﻿Acesta este continutul din memoria cache de la Google pentru https:  pdfcoffee com maxwell-maltz-psiho-cibernetica-pdf-free html Este un instantaneu al paginii, asa cum arata ea in 1 Mar 2021 05:27:50 GMT Este posibil ca pagina curenta sa se fi modificat intre timp Aflati mai multe Versiune completaVersiune numai textVedeti sursa Sfat: pentru a gasi rapid termenul dvs de cautare pe aceasta pagina, apasati pe Ctrl+F sau ⌘-F (Mac) si utilizati bara de cautare  : info@pdfcoffee com Login Register English pdfcoffee com Home Top Categories Top stories Best stories Add Story My Stories Home Maxwell Maltz Psiho Cibernetica Maxwell Maltz Psiho Cibernetica Maxwell Maltz Psiho Cibernetica Categories Documents Dr in medicina MAXWELL MALTZ si-a luat diploma in stiinte la Universitatea Columbia si doctoratul in medicina la Colegi Views 5,558 Downloads 1,782 File size 737KB Report DMCA   Copyright Recommend Stories Maxwell maltz- psycho-cybernetics Maxwell maltz- psycho-cybernetics PSYCHOCYBERNETiCS, A New Way to Get More Living Out of Life BY MAXWELL MALTZ, M D ,F i C S FOREWORD: The Secret of U 5,613 948 2MB Maxwell Maltz-PsychoCybernetics Notes Maxwell Maltz- PsychoCybernetics Notes 2 0 300KB Maltz Maxwell PsicoCibernetica ( Espanol ) Maltz Maxwell PsicoCibernetica ( Espanol ) 7,887 5,537 599KB 29474041-Maxwell-Maltz-PsihoCibernetica pdf 29474041-Maxwell-Maltz-PsihoCibernetica pdf = ss -to >E t'1 a >6' z 66: 2 i c) r-! Ll z O - (t) tFl N l-i t- El X  s i iiiiEEi A ; -a A cn g 2 0 30MB Psycho Cybernetics Maxwell Maltz Psycho Cybernetics Maxwell Maltz 3 1 91KB Maxwell Maltz- Psycho Cybernetics 2 pdf Maxwell Maltz- Psycho Cybernetics 2 pdf PSYCHOCYBERNETiCS, A New Way to Get More Living Out of Life BY MAXWELL MALTZ, M D ,F i C S FOREWORD: The Secret of U 824 383 1019KB Psicologia Maxwell Maltz Psicocibernetica 1965 italiano Psicologia Maxwell Maltz Psicocibernetica 1965 italiano 5 1 9MB MiND MAP - Psycho-Cybernetics by Maxwell Maltz MiND MAP - Psycho-Cybernetics by Maxwell Maltz You act, and feel, not according to what things are really like, but according to the image your mind holds of what they 6 1 71KB Psicologia Maxwell Maltz - Psicocibernetica (1965) (233 Pagine) Psicologia Maxwell Maltz - Psicocibernetica (1965) (233 Pagine) 1 0 9MB PSiHO TESTE PSiHO TESTE 7 0 433KB Citation preview Dr in medicina MAXWELL MALTZ si-a luat diploma in stiinte la Universitatea Columbia si doctoratul in medicina la Colegiul Medicilor si Chirurgilor de la aceeasi universitate A fost unul dintre cei mai bine cunoscuti chirurgi esteticieni in lumea intreaga, dar si unul dintre cei mai respectati; a tinut cursuri la universitatile din Amsterdam, Paris si Roma El a fost profesor de chirurgie estetica la universitatile din Nicaragua si El Salvador A murit in 1975 i-au aparut in Pocket Books cartile: Existenta creatoare astazi; Puterea magica a psihologiei imaginii personale; Psiho-Cibernetica; Principiile Psiho- Ciberneticiipentru o existenta creatoare; Ginduri care-ti coordoneaza viata DR MAXWELL MALTZ PSiHO-CiBERNETiCA Traducere de iRiNA-MARGARETA NiSTOR Editura Curtea Veche BUCUREsTi, 1999 MAXWELL MALTZ, PSYCHO-CYBERNETiCS Pocket Books (a registred trademark of Simon & Schuster, inc ) iSBN 973-99127-8-8 PREFAtA Secretul folosirii acestei carti pentru a va schimba viata Descoperirea "imaginii de sine" reprezinta o bresa importanta in psihologie si in domeniul personalitatii creatoare Semnificatia imaginii personale a fost recunoscuta inca de acum 10 ani si totusi s-a scris foarte putin despre ea in mod curios, aceasta nu pentru ca "psihologia imaginii personale" n-ar fi functionat, ci pentru ca a functionat uluitor de bine Cum spunea unul dintre colegii mei: "Ezit sa public descoperirile mele, mai ales pentru publicul larg, pentru ca daca le-as prezenta o parte din cazurile mele si le-as descrie uluitoarele si spectaculoasele progrese de personalitate, as putea fi acuzat ca exagerez sau ca incerc sa stabilesc un cult al ideii sau si una si alta " Tot asa si eu am fost reticent Orice carte as fi scris pe acest subiect, ar fi fost socotita oarecum neortodoxa din mai multe motive, de catre o parte dintre colegii mei in primul rind, este destul de neortodox pentru un chirurg estetician sa scrie o carte de psihologie in al doilea rind, s-ar putea sa para si mai neortodox faptul ca m-am indepartat de la dogma restrinsa a "sistemului inchis" al " psihologiei ca stiinta" si am cautat raspunsuri referitoare la comportamentul uman in domenii ca fizica, anatomia si noua stiinta a ciberneticii Raspunsul este ca orice bun chirurg estetician este si trebuie sa fie si psiholog, indiferent ca ii convine sau nu Atunci cind schimbi chipul unui om, aproape invariabil ii schimbi si viitorul Cind ii schimbi imaginea fizica aproape intotdeauna schimbi si omul — personalitatea, comportamentul — si uneori chiar si talentul sau capacitatile sale initiale FRUMUSEtEA NU ESTE DOAR CEVA DE SUPRAFAta Un chirurg estetician nu modifica doar pur si simplu chipul cuiva El modifica si interiorul respectivului inciziile pe care le face nu sint doar de suprafata Adesea el patrunde si in psihic Cu multa vreme in urma am hotarit ca aceasta este o raspundere enorma, si ca deci le datorez pacientilor si mie sa stiu cite ceva despre ceea ce fac Nici un medic responsabil nu va incerca sa faca o operatie estetica de anvergura inainte de a se specializa si a-si aprofunda cunostintele Asa stind lucrurile, socotesc ca schimbarea chipului cuiva il va modifica si interior, drept care am raspunderea sa dobindesc notiuni specializate si in acest domeniu EsECURiLE CARE DUC LA SUCCES intr-o carte anterioara, scrisa acum vreo 20 de ani (Alt chip — alt viitor), am prezentat o colectie de cazuri in care chirurgia estetica, si mai ales cea faciala, au deschis multor oameni o cale spre o noua viata Cartea povestea despre niste schimbari uluitoare care s-au petrecut adesea aproape imediat si radical la nivelul personalitatii individului atunci cind i-am modificat chipul Succesele mele m-au incurajat in aceasta directie Dar precum Sir Humphry Davy, am invatat intotdeauna mai mult din esecuri decit din succese La unii pacienti nu a intervenit nici o schimbare de personalitate dupa operatie Dar in majoritatea cazurilor, o persoana care avea un chip cumplit de urit sau chiar trasaturi "monstruoase" corectate prin operatie, a cunoscut aproape imediat (de obicei in decurs de 21 de zile) o modificare pozitiva in - directia respectului de sine si a increderii de sine in unele cazuri insa, pacientul a continuat sa se simta la fel de prost si sa aiba complexe de inferioritate Pe scurt, aceste "esecuri" au continuat sa-1 faca sa se simta, sa actioneze si sa se comporte ca si cum ar mai fi avut chipul cel urit Aceasta mi-a dat sa inteleg ca indreptarea imaginii fizice nu este de fapt cheia reala a schimbarilor de personalitate Mai exista ceva care de obicei era influentat de chirurgia faciala, dar nu intotdeauna Cind acest "altceva" era refacut, persoana in sine se schimba Cind acest "altceva" nu era refacut, persoana in sine raminea aceeasi, desi trasaturile sale fizice erau radical diferite CHiPUL PERSONALiTatii Era ca si cum personalitatea in sine ar fi avut "un chip" Acest "chip al personalitatii", care era ceva imaterial, parea sa fie adevarata cheie a schimbarii personalitatii Daca raminea speriata, tulburata, "urita" sau cu complexe de inferioritate, persoana in sine se comporta ca si cum nu ar fi luat in seama schimbarea fizica Daca acest "chip al personalitatii" ar fi putut fi refacut si ar fi putut fi indepartate vechile cicatrice afective, atunci persoana in sine s-ar fi schimbat, chiar si fara chirurgie estetica faciala De indata ce am inceput sa explorez aceasta zona, am descoperit tot mai multe fenomene care confirmau faptul ca "imaginea personala", conceptul mental si spiritual al individului sau "imaginea" de sine ar fi putut fi adevarata cheie a personalitatii si comportamentului Despre aceasta vom discuta mai multe in capitolul 1 ADEVaRUL ESTE ACOLO UNDE iL GaSEsTi intotdeauna am socotit ca trebuie sa cauti adevarul chiar si dincolo de granitele internationale Cind m-am hotarit sa devin chirurg estetician, cu multi ani in urma, doctorii germani erau cu mult inaintea celorlalti in acest domeniu Asa ca m-am dus in Germania in cautarea "imaginii personale" a trebuit sa trec tot dincolo de niste granite, de data aceasta unele invizibile Desi psihologia ca stiinta recunoaste imaginea personala si rolul sau cheie in comportamentul uman, raspunsul psihologiei la intrebari de tipul cum isi exercita aceasta influenta imaginea personala sau cum creeaza o noua personalitate sau ce se intampla in interiorul sistemului nervos uman atunci cind imaginea personala se schimba, era doar "intr-un fel sau altul" Majoritatea raspunsurilor le-am gasit in aceasta noua stiinta a ciberneticii, care a revolutionat teleologia1,( 1 Studiul, cercetarea in functie de scop; teoria finalitatii (DEX, Univers Enciclopedic, 1996) (N ed )) transformind-o intr-un concept stiintific respectabil Este destul de ciudat ca aceasta noua stiinta a ciberneticii a aparut din eforturile fizicienilor si matematicienilor, si nu din cele ale psihologilor, mai ales cind ne gindim ca ea are mai mult de-a face cu teleologia — stradania de a atinge un scop — si cu sistemul mecanic de orientare a comportamentului intr-o anumita directie care presupune un scop Cibernetica explica "ce se intimpla" si " ce este necesar" in comportamentul practic al masinilor Psihologia, cu toata mult-laudata sa cunoastere a psihicului uman, nu gasise un raspuns satisfacator pentru o situatie practica de urmarire a unui scop, ca de exemplu cum e posibil ca o fiinta sa ia o tigara de pe masuta de cafea si s-o puna in gura Fizicianul a gasit un raspuns Sustinatorii numeroaselor teorii psihologice erau oarecum comparabili cu cei care faceau presupuneri in legatura cu ce se intimpla in spatiu sau pe alte planete, in vreme ce nu erau in stare sa explice ce e la ei in curte Noua stiinta a ciberneticii a facut posibila o importanta bresa in psihologie Pe mine nu ma influenteaza in mod special asta, ci faptul ca a fost recunoscuta Faptul ca aceasta bresa a fost posibila datorita muncii fizicienilor si matematicienilor, n-ar trebui sa ne surprinda Aproape de fiecare data cind se face o descoperire, ea nu provine din interiorul sistemului "Expertii" sint cei mai familiarizati cu dezvoltarea cunoasterii in niste limite date de stiinta respectiva Orice noua descoperire vine de obicei din afara — nu de la "experti", ci de la ceea ce cineva definea drept "imperti" Pasteur nu era medic Fratii Wright nu erau ingineri de aerospatiale, ci mecanici de bicicleta Einstein nu era propriu-zis fizician, ci matematician si totusi descoperirile sale in matematica au bulversat complet toate teoriile acceptate atunci ale fizicii Madame Curie nu era medic, ci fizician, si totusi a adus o contributie extrem de importanta la dezvoltarea stiintelor medicale Cum poate fi folosita aceasta noua descoperire in aceasta carte, am incercat nu numai sa va informez in legatura cu noile descoperiri din domeniul ciberneticii, ci si sa va si demonstrez cum le puteti aplica in viata dumneavoastra pentru a va atinge scopurile atit de importante pentru dumneavoastra PRiNCiPii GENERALE "imaginea personala" este cheia personalitatii si comportamentului uman Schimbativa imaginea personala si va veti schimba si personalitatea si comportamentul Mai mult decit atit, "imaginea personala" stabileste limitele implinirii individuale Ea defineste ce puteti si ce nu puteti Extindeti-va imaginea personala si va veti extinde "zona posibilului" Dezvoltarea unei imagini personale adecvate realiste pare sa inspire individului noi aptitudini, noi talente si practic sa transforme esecul in succes Psihologia imaginii personale a fost demonstrata nu numai datorita propriilor merite, dar ea explica in plus multe fenomene care au fost cunoscute demult, dar gresit intelese in trecut De exemplu, exista astazi dovada clinica imbatabila in domeniul psihologiei individuale, al medicinii psiho-somatice si al psihologiei industriale, ca sint "personalitati tip-succes" si "personalitati tip-esec", "personalitati cu inclinatii spre fericire" si "personalitati cu inclinatii spre nefericire" si "personalitati cu inclinatii spre sanatate" si "personalitati cu inclinatii spre boala" Psihologia imaginii personale arunca o noua lumina asupra acestor fapte, dar si asupra altora ce pot fi observate in viata Arunca o noua lumina asupra "puterii gindirii pozitive" si, ceea ce este si mai important, explica de ce ea "functioneaza" la unii indivizi, si nu functioneaza la altii ("Gindirea pozitiva" functioneaza intr-adevar atunci cind corespunde imaginii personale a respectivului Ea practic nu poate "functiona" atunci cind nu corespunde imaginii personale — pina ce imaginea personala in sine nu a fost schimbata ) Pentru a intelege psihologia imaginii personale si a o folosi in viata dumneavoastra, trebuie sa aflati cite ceva despre mecanismul pe care il foloseste in atingerea scopului Exista o multitudine de dovezi stiintifice care demonstreaza ca atit creierul uman, cit si sistemul nervos actioneaza ca un scop in sine, in perfecta concordanta cu principiile cibernetice de atingere a scopurilor individuale in privinta functiei, creierul si sistemul nervos constituie "un mecanism de atingere a scopului minunat si complex", un fel de sistem automat de ghidare innascut, care functioneaza pentru dumneavoastra drept un "mecanism al succesului" sau impotriva dumneavoastra ca un "mecanism al esecului", depinzind de felul in care DUMNEAVOASTRa, operatorul, il faceti sa functioneze si va fixati scopurile respective Culmea ironiei este ca stiinta ciberneticii, care a inceput ca un studiu al masinilor si principiilor mecanice, reuseste sa ajunga mult mai departe si sa refaca demnitatea omului, care redevine astfel o fiinta unica si creatoare Psihologia, care incepe cu studiul psihicului uman sau cu cel al sufletului, aproape ca sfarseste prin a-l lipsi pe om de suflet Behavioristii nu au inteles nici "omul", nici masina sa, si de aceea au confundat o notiune cu cealalta, declarind ca gindul este o simpla miscare a electronilor, iar constiinta o biata reactie chimica "Vointa" si "scopul" erau niste mituri Cibernetica este cea care a inceput prin studiul fizic al masinilor, drept care nu a facut asemenea greseli stiinta ciberneticii nu ne spune ca "omul" este o masina, ci ca el are si foloseste masina Mai mult, ne invata cum functioneaza masina si cum poate fi folosita SECRETUL ESTE EXPERiMENTAREA imaginea personala este schimbata in bine sau in rau nu doar de intelect sau de cunostintele intelectuale, ci si prin experienta Cu voie sau fara voie, va dezvoltati o imagine personala prin experienta creatoare din trecut Puteti schimba imaginea personala dupa aceeasi metoda Copilul nu este invatat despre iubire, ci el experimenteaza iubirea, ceea ce il ajuta sa ajunga un adult sanatos, fericit si bine adaptat Starea noastra de incredere in sine si echilibrul existent sint mai degraba consecinte ale "experimentarii" decit ale asimilarilor intelectuale Psihologia imaginii personale acopera prapastia si rezolva conflictele aparente dintre diferitele metode terapeutice folosite in zilele noastre Ea furnizeaza un numitor comun pentru sfatuirea directa sau indirecta, pentru psihologia clinica, pentru psihanaliza si chiar pentru autosugestie intr-un fel sau altul, cu totii ne folosim experienta creatoare pentru a construi o imagine personala mai buna independent de teorii, asta este ceea ce se intimpla cu adevarat, de exemplu in "terapia" folosita de scoala psihanalitica Analistul nu critica niciodata, nu dezaproba si nici nu face morala, nu este socat atunci cind pacientul scoate la iveala temerile sale, timiditatile, sentimentele de vinovatie si "gindurile rele" Probabil ca pentru prima data in viata sa pacientul traieste experienta acceptarii sale ca fiinta umana El "simte" ca sinele sau are o oarecare valoare si demnitate, si reuseste sa se accepte si sa aiba un nou punct de vedere asupra "sinelui" sTiiNtA DESCOPERii EXPERiENtA "SiNTETiCa'' O alta descoperire, de data aceasta in domeniul psihologici experimentale si clinice, ne da posibilitatea sa folosim "experimentarea" drept o metoda directa si controlata, prin care poate fi schimbata imaginea personala Experienta propriu-zisa din viata reala poate fi adesea un profesor sever si neindurator Cind arunci un om in apa pina peste cap, experienta il poate invata sa inoate Aceeasi experienta il poate face pe altul sa se inece Armata "ii face barbati" pe multi baieti tineri Dar fara indoiala ca experienta armatei duce si la aparitia multor psihonevropati Secole de-a rindul, s-a spus ca "nimic nu reuseste mai bine ca succesul" Am invatat sa functionam bine atunci cind experimentam succesul Amintirile succeselor din trecut functioneaza ca niste "informatii adunate" deja existente, si care ne dau incredere in noi in privinta indatoririlor prezente Dar cum poate cineva sa profite de pe urma amintirilor experientelor reusite din trecut, atunci cind a trait numai esecuri? Aceasta incercare seamana oarecum cu cea a tinarului care nu poate avea o slujba, pentru ca nu are experienta si nu poate dobindi experienta pentru ca nu poate obtine o slujba Dilema a fost rezolvata de o alta descoperire importanta, care ne ingaduie sa sintetizam "experienta", practic sa cream experienta si s-o controlam in laboratorul mintii noastre Psihologii experimentali si clinici au demonstrat fara urma de indoiala ca sistemul nervos uman nu sesizeaza diferenta dintre experienta "reala" si experienta viu si in amanunt imaginata Chiar daca aceasta poate parea o idee exagerata, in aceasta carte vom examina citeva experiente de laborator in care acest tip de experienta " sintetica" a fost folosita foarte eficient pentru imbunatatirea indeminarii de a arunca sageti la tinta sau mingi la cos Vom vedea cum functioneaza practic in vietile indivizilor care au tolosit-o pentru a-si imbunatati capacitatea oratorica in public, pentru a-si stapini teama de dentist, pentru a crea un echilibru social, pentru a-si dezvolta increderea in sine, pentru a vinde tot mai multe produse sau a fi mai eficienti in partidele de sah — si practic in orice alt tip de situatie in care "experienta" conduce la succes Vom avea ocazia sa analizam o experienta uluitoare, in care doi medici celebri au aranjat in asa fel lucrurile incit doi nevropati sa traiasca experienta de "normalitate" si in felul acesta sa se vindece si mai important este ca vom afla cum cei cronic nefericiti au invatat sa se bucure de viata "experimentand" fericirea SECRETUL FOLOSiRii ACESTEi CaRTi PENTRU A Va SCHiMBA ViAtA Aceasta carte nu a fost conceputa doar pentru a fi citita, ci si pentru a fi experimentata Puteti dobindi informatii citind aceasta carte, dar pentru a le "experimenta" trebuie sa reactionati creator la informatii Dobindirea informatiilor in sine este ceva pasiv Experimentarea lor este ceva activ Atunci cind "experimentati", ceva se intimpla la nivelul sistemului dumneavoastra nervos si la nivelul mezencefalului Noi "engrame"1 (1 Urme lasate de excitanti asupra sistemului nervos (DEX, vd cit ) (N ed )) si tipare "neurali" sint inregistrate in materia cenusie a creierului dumneavoastra Aceasta carte a fost conceputa ca sa va oblige practic sa "experimentati" "Cazurile" pe masura prefabricate au fost intentionat folosite la minimum in schimb, vi se cere sa furnizati propriile dumneavoastra "cazuri", exersindu-va imaginatia si memoria La sfirsitul fiecarui capitol, nu am facut "rezumate" in schimb, vi se cere sa notati punctele cele mai importante care vi se par punetc-cheie si care trebuie retinute Veti asimila informatia din aceasta carte mai bine daca veti face propriile dumneavoastra analize si rezumate dupa fiecare capitol in final, veti descoperi de-a lungul intregii carti anumite lucruri pe care trebuie sa le faceti, precum si exercitii practice pe care trebuie sa le executati Aceste exercitii sint simple si usoare, dar trebuie aplicate cu regularitate, ca sa obtineti un beneficiu maxim de pe urma lor LaSAti COMENTARiiLE PENTRU DUPa 21 DE ZiLE Nu va lasati cuprins de descurajare daca vi se pare ca nu se intimpla nimic atunci cind practicati diverse tehnici continute de aceasta carte pentru a va schimba imaginea personala, in schimb, lasati comentariile si continuati sa aplicati exercitiile pentru o perioada de minimum 21 de zile De obicei trebuie un minimum de 21 de zile pentru a efectua o schimbare perceptibila pentru o imagine mentala in urma chirurgiei estetice, trebuie tot 21 de zile unui pacient mediu ca sa se obisnuiasca cu noul sau chip Atunci cind o mina sau un picior sint amputate, "membrul fantoma" continua sa persiste vreme de aproximativ 21 de zile Cind cineva se muta intr-o casa noua, are nevoie cam de trei saptamini inainte sa "se simta ca acasa" Acestea, si multe alte fenomene obisnuite observate demonstreaza ca sint necesare minimum 21 de zile oricarei imagini mentale vechi sa dispara incet, sa se topeasca si sa lase sa se cristalizeze una noua De aceea, veti avea un profit mai mare de pe urma acestei carti daca de buna voie veti amina comentariile critice pentru peste trei saptamini in aceasta perioada nu trebuie sa fiti mereu in asteptare sau sa incercati sa masurati cel mai mic progres in aceste 21 de zile nu comentati in contradictoriu ideile prezentate si nu hotariti ce anume va functiona si ce nu in cazul dumneavoastra Practicati exercitiile, chiar si cind vi se par imposibile Continuati sa jucati acest nou rol, si anume sa va priviti in alti termeni, chiar daca uneori vi se pare o abordare ipocrita sau daca noua imagine personala este incomoda sau "nefireasca" Nu puteti sa aprobati sau sa dezaprobati punctele de vedere si conceptele descrise in aceasta carte doar discutand despre ele Vi le puteti doar demonstra aplicindu-le si judecind singur rezultatele Eu va cer doar sa lasati comentariile critice si argumentele analitice pentru peste 21 de zile, asa incit sa va acordati o sansa sa acceptati sau nu validitatea lor in existenta dumneavoastra Construirea unei imagini de sine adecvate este ceva care dureaza o viata intreaga Ca atare, nu poti reusi un progres care dureaza o viata in doar trei saptamini Poti obtine niste ameliorari in aceste trei saptamini, care uneori pot fi considerabile CE iNSEAMNa SUCCESUL Cum am folosit cuvintele "succes" si "de succes" deseori in aceasta carte, cred ca este important sa le definesc de la bun inceput Asa cum folosesc eu notiunea de "succes", ca nu are nimic de-a face cu simbolurile prestigiului, ci doar cu realizarile creatoare Cu alte cuvinte, nimeni n-ar trebui sa incerce sa fie "un succes", ci "de succes" incercarea de a fi "un succes", adica dobindirea unui prestigiu inseamna nevroze, frustrari si nefericire incercarea de a fi "de succes" inseamna nu numai o reusita materiala, ci si satisfactie, implinire si fericire Noah Webster definea succesul drept "implinirea satisfacatoare a unui scop vizat" incercarea creatoare de atingere a unui scop important pentru dumneavoastra, ca urmare a nevoilor profunde, a aspiratiilor si a talentului (si nu ca simboluri pe care "marea masa" asteapta sa le expuneti), aduce fericire, precum si succes, pentru ca veti functiona asa cum v-a fost dat Omul, prin natura sa, este o fiinta care se zbate mereu pentru un scop si pentru ca omul asa este "conceput", el nu este fericit pina ce nu functioneaza ca atare, deci nu se lupta pentru un scop De aceea, adevaratul succes si adevarata fericire nu numai ca merg mina in mina, dar se si sporesc reciproc CAPiTOLUL 1 imaginea personala: cheia dumneavoastra spre o viata mai buna in ultimii zece ani, a avut ioc o adevarata revolutie in domeniul psihologiei, al psihiatriei si al medicinei Noi teorii si concepte referitoare la "sine" au fost dezvoltate si s-au facut descoperiri clinice de catre psihologi si de catre psihiatri, dar si de catre chirurgii esteticieni sau, cum se mai spune, "chirurgi plasticieni" Noi metode au reiesit din aceste descoperiri si au avut loc schimbari majore in privinta personalitatii, a sanatatii si aparent chiar si a capacitatilor si talentelor fundamentale Esecurile cronice au devenit succese Elevii cu note proaste au ajuns cu "zece pe linie" in doar citeva zile si fara meditatii Personalitatile timide, retrase, inhibate au devenit fericite si indraznete in ianuarie 1959, T F James rezuma astfel in revista Cosmopolitan rezultatele obtinute de diversi psihologi si medici: intelegerea psihologiei sinelui poate insemna diferenta dintre reusita si esec, dintre dragoste si ura, dintre amaraciune si fericire Descoperirea adevaratului eu poate salva casniciile destramate, poate remodela o cariera gresita si transforma victimele "esecului de personalitate" Pe alt plan descoperirea adevaratului eu inseamna diferenta dintre libertate si obligatiile de a se conforma Cheia pentru o viata mai buna Cea mai importanta descoperire psihologica a acestui secol este cea a "imaginii personale" indiferent ca ne dam seama sau nu, absolut toti avem o imagine mentala a noastra Poate fi una vaga si prost definita, dar constientul nostru o sesizeaza S-ar putea uneori chiar sa nu fie recognoscibila de catre constient, dar ea exista pina la cele mai mici amanunte imaginea personala este parerea noastra despre "ce fel de persoana sint" Ea a fost creata din propriile noastre convingeri despre noi insine Dar majoritatea acestor convingeri despre noi insine s-au format in subconstient din experientele trecutului, din succese si esecuri, din umilinte, din triumfuri si din felul cum au reactionat altii fata de noi, mai ales in prima copilarie Din toate acestea noi am construit mental un "sine" (sau o imagine de sine) Dc indata ce o idee sau o convingere despre noi intra in imagine, ea devine automat "adevarata" in ceea ce ne priveste Noi nu-i punem la indoiala validitatea, ci actionam conform ei ca si cum ar fi fost reala Aceasta imagine personala devine o cheie de aur pentru a trai mai bine din cauza a doua importante descoperiri: (1) Toate actiunile dumneavoastra, sentimentele si comportamentul — chiar si capacitatile dumneavoastra — sint intotdeauna in concordanta cu imaginea personala Pe scurt, veti actiona "conform" persoanei pe care o concepeti in ceea ce va priveste si nu numai atit Pur si simplu nu puteti actiona altfel, in ciuda tuturor eforturilor constiente si a vointei O persoana care se percepe drept "tip-esec" va gasi o cale spre esec in ciuda tuturor bunelor sale intentii sau a vointei, chiar daca sansa ii pica literalmente in brate Persoana care se concepe drept o victima a nedreptatii, drept cel caruia "ii este scris sa sufere", invariabil va gasi ocazii care sa-i demonstreze aceasta parere imaginea personala este o "premisa", o baza pe care se construieste intreaga personalitate, comportamentul si chiar si o parte din intimplari Din aceasta cauza, experientele noastre par sa verifice, si deci sa intareasca imaginea noastra personala, ajungindu-se la un cerc vicios din care nu se mai poate iesi De exemplu, la un scolar care se percepe drept un elev de nota patru sau unul care se socoteste "slab la matematica", invariabil carnetul sau de note va confirma aceasta opinie El are astfel "dovada" O tinara care are o imagine de sine conform careia nimeni n-o place, se va trezi ca este evitata la balurile scolare Ea pur si simplu invita aceasta reactie de respingere Expresia ei jalnica, maniera sa vesnic abatuta, nerabdarea de a placea sau ostilitatea subconstienta fata de cei pe care anticipeaza ca o vor jigni — toate acestea fac sa fie indepartati cei pe care i-ar fi putut atrage in acelasi fel, un agent de vinzari sau un om de afaceri va incerca sa demonstreze ca experienta sa "dovedeste" ca are o imaginea personala corecta Din pricina acestei "dovezi" obiective, rareori i se intimpla unei persoane ca problema propriu-zisa sa fie in imaginea personala sau in evaluarea de sine incercati sa-i spuneti scolarului ca el doar " crede" ca nu poate stapini algebra, si se va indoi de sanatatea dumneavoastra mentala El a tot incercat, dar carnetul de note este dovada incercati sa-i spuneti unui agent de vinzari ca i se pare ca nu poate cistiga peste o anumita suma si el va va demonstra cu caietul de comenzi stie prea bine cit de mult s-a straduit si n-a reusit si totusi, asa cum vom constata ceva mai tirziu, au intervenit uneori schimbari aproape miraculoase, atit in notele elevilor, cit si in cistigurilc agentilor de vinzari atunci cind au reusit sa-si schimbe imaginea (2) imaginea personala poate fi schimbata Numeroase cazuri au demonstrat-o, subliniind ca nimeni nu este nici prea tinar, nici prea batrin ca sasi schimbe imaginea personala, si drept care sa inceapa o viata noua Unul dintre motivele care pareau atit de dificile in schimbarea obiceiurilor personalitatii sau felului de viata ale unei persoane era faptul ca pina atunci aproape nici un efort de schimbare nu s-a indreptat asupra circumferintei eului ca sa zic asa, ci doar asupra centrului sau Multi pacienti mi-au spus ceva de genul: "Daca este vorba de " gindirea pozitiva ", sa stii ca am mai incercat-o, dar in cazul meu nu functioneaza " si totusi, invariabil, s-a dovedit ca acesti indivizi au folosit "gindirea pozitiva" sau au incercat sa o foloseasca, fie asupra unor chestiuni exterioare, fie in cazul unor obiceiuri sau al unor defecte de caracter ("O sa obtin slujba asta", "Am sa fiu mai calm si mai relaxat pe viitor", "Aceasta fuzionare o sa fie in favoarea mea" ctc ) Ei insa nu s-au gindit niciodata sa-si schimbe gindirea de "sine" pentru a reusi aceste lucruri iisus ne-a avertizat ca este o nebunie sa pui un petic dintr-un material nou pe o haina veche sau sa torni vin nou in sticle vechi "Gindirea pozitiva" nu poate fi folosita in mod eficient ca un petic sau o cirja ale aceleiasi imagini personale De fapt, este practic imposibil sa te gindesti la o anumita situatie atita vreme cit ai o parere negativa despre tine Numeroase experiente au demonstrat ca atunci cind parerea este schimbata, alte lucruri concorda cu noua parere de sine si astfel totul este mai usor de realizat fara stres Una dintre experientele cele mai de inceput, dar si cele mai convingatoare, a fost facuta de raposatul Prescott Lecky, unul dintre pionierii psihologiei imaginii personale Lecky concepea personalitatea drept "un sistem de idei" care trebuie sa para consecvente intre ele ideile inconsecvente cu sistemul sint respinse, "nu sint crezute", si deci nu sint respectate ideile care par sa fie consecvente cu sistemul sint acceptate, in centrul sistemului de idei, cheia de bolta, baza pe care se construieste restul se afla "eul ideal" al individului, "imaginea sa personala" sau parerea de sine Lecky era profesor la o scoala si a avut ocazia sa-si testeze teoria pe mii de elevi Lecky avea urmatoarea teorie: cauza pentru care un elev are probleme la o anumita materie poate fi convingerea (din punctul de vedere al elevului) ca este inutil sa invete Lecky credea totusi ca daca poti sa schimbi parerea de sine a elevului, parere care intareste acest punct de vedere, abordarea fata de materia respectiva se poate schimba in consecinta Daca elevul poate fi convins sa-si modifice autodefinirea, se va schimba si capacitatea sa de invatare si asa a fost Un elev care scria gresit 55 de cuvinte din 100 si picase la atatea materii incit repetase clasa, a reusit dupa un an sa scrie corect 91 de cuvinte din 100, devenind unul dintre cei mai mari specialisti in ortografie din scoala Un baiat care fusese dat afara de la liceu din cauza notelor proaste a reusit sa intre la Universitatea Columbia cu "zece" O fata care picase de patru ori la latina, dupa trei discutii cu pedagogul scolii a terminat cu 8,40 Un baiat caruia un birou de testari ii spusese ca nu are nici o inclinatie pentru engleza, a cistigat o mentiune onorifica anul urmator la un concurs literar Problema acestor elevi nu era ca ar fi fost timpiti sau lipsiti de orice talent, ci ca aveau o imagine personala inadecvata ("N-am eu minte de matematica", "Pur si simplu nu sint in stare sa ortografiez") Ei se "identificau" cu greselile si esecurile lor in loc sa spuna "N-am luat nota de trecere la lucrare" (ceea ce era o remarca faptica si descriptiva), ei au ajuns la concluzia "Sint un ratat" in loc sa spuna "Am picat la aceasta materie", si-au zis "Sint un tip care nu e in stare sa ia nota de trecere" Pentru cei care i-ar interesa sa afle mai multe despre scrierile lui Lecky, as recomanda sa intre in posesia unui exemplar al cartii Concordanta cu sine — o teorie a personalitatii, The island Press, New York, N Y Lecky a folosit aceeasi metoda si ca sa-i vindece pe elevi de alte obiceiuri proaste cum ar fi rosul unghiilor si bilbiiala si in fisele mele am cazuri la fel de convingatoare De exemplu, cel care se temea atit de tare de straini ca nu mai avea curaiul sa iasa din casa si care acum tine conferinte Agentul de vinzari care-si pregatise deja o cerere de demisie pentru ca "nu-i bun de meseria asta" si care sase luni mai tirziu era cel mai bun dintre 100 de agenti de vinzari Preotul care se gindea sa se pensioneze din pricina "nervilor" si a tensiunii pe care o resimtea cind trebuia sa-si pregateasca predica saptaminala si care acum tine cite trei asemenea predici pe saptamina pe linga cea de duminica si nu mai simte nici cea mai mica nervozitate Cum a ajuns un chirurg estetician sa se intereseze de psihologia imaginii personale La prima vedere pare a nu fi aproape nici o legatura intre chirurgie si psihologie si totusi, chirurgia plastica a fost prima care a sesizat existenta "imaginii personale" si a pus anumite intrebari care au dus la importante descoperiri psihologice Cind am inceput sa practic meseria de chirurg estetician cu multi ani in urma, am fost uluit de schimbarile majore si bruste de caracter si de personalitate care au rezultat adesea in urma corectarii unui defect facial Schimbarea imaginii fizice in multe cazuri pare- se ca poate crea o cu totul alta persoana in foarte multe cazuri, bisturiul pe care l-am tinut in mina a devenit un fel de bagheta fermecata, care nu numai ca l-a modificat fizic pe pacient, dar i-a schimbat si intreaga viata Cel timid si retras a devenit indraznet si curajos Un baiat "cretin" si "dobitoc" s-a transformat intr-un tinar vioi si stralucit care a devenit director la o firma importanta Un agent de vinzari care-si pierduse mina si increderea in sine a devenit un model de incredere in sine si poate cel mai izbitor este cazul criminalului "inrait" care s-a schimbat aproape peste noapte dintr-un tip incorigibil care n-avea nici cea mai mica dorinta de schimbare intr-un detinut model, care a fost eliberat pe cuvint si si-a asumat mai tirziu raspunderi la nivelul societatii Acum vreo 20 de ani am prezentat multe cazuri asemanatoare in cartea mea Alt chip — alt viitor Dupa publicarea sa, dar si a unor articole in reviste proeminente, am fost bombardat cu intrebari de catre criminologi, sociologi si psihiatri Mi-au pus si intrebari la care n-am putut raspunde, dar care m-au determinat sa caut mai departe Ciudat este ca am invatat la fel de mult, daca nu chiar mai mult, din esecuri decit din succese Succesele erau usor de explicat Baiatul cu urechile prea mari, caruia i se spunea ca arata ca un taxi cu portierele deschise fusese centrul batjocurii o intreaga viata, de multe ori fiind chiar interpelat cu cruzime Orice asociere cu tovarasii de joaca insemna umilinte si durere si atunci, de ce sa nu evite contactele sociale? Era firesc sa se teama de oameni si sa se retraga in sine Era cumplit de speriat sa se exprime in vreun fel si nu e de mirare ca incepuse sa fie considerat un dobitoc Dupa ce urechile i-au fost corectate, i s-a parut normal ca, atunci cind nu a mai existat cauza momentelor jenante si a umilintelor, sa-si asume un rol normal in viata — ceea ce a si facut Sau ginditi-va la agentul de vinzari care a fost desfigurat ca urmare a unui accident de masina in fiecare dimineata cind se barbierea, vedea oribila cicatrice de pe obraz care il desfigura si grotesca lui gura strimba Pentru prima data in viata, devenise dureros de constient de sine ii era rusine cu el, si simtea ca probabil si ceilalti il gasesc respingator Cicatricea devenise o obsesie pentru el Era "altfel" decit ceilalti, incepuse "sa se intrebe" ce gindeau ceilalti despre el Curind, eul sau avea sa fie si mai mutilat decit chipul incepuse sa-si piarda increderea in sine Devenise amar si ostil Curind, aproape toata atentia s-a concentrat asupra sa si scopul sau principal a devenit ocrotirea eului sau si evitarea situatiilor care ar putea duce la umiliri Era usor de inteles cum corectarea unei desfigurari faciale si recapatarea unui chip "normal" vor atirna mult in balanta in intreaga atitudine a acestui om, in sentimentele sale de sine, toate ducind la un succes mult mai mare in munca si ce se intimpla cu exceptiile in care oamenii nu se schimba? Ducesa care intreaga ei viata a fost extrem de timida pentru ca avea un enorm neg pe nas? Desi in urma operatiei capatase un nas clasic si un chip cu adevarat frumos, ea a continuat sa joace rolul ratustei celei urite, al surorii nedorite, care nu va reusi niciodata sa faca pe cineva sa se uite la ea Daca intr-adevar bisturiul era fermecat, de ce nu actiona si in cazul ducesei? Sau ce se intimpla cu toti ceilalti care dobindisera chipuri noi, dar continuau sa aiba vechea personalitate? Sau cum putea fi explicata reactia celor care insistau, spunind ca operatiile estetice n-au nici un efect asupra aparentei lor exterioare? Orice chirurg estetician a trecut prin asa ceva si probabil ca a fost la fel de contrariat ca mine indiferent cit este de majora schimbarea, exista anumiti pacienti care insista spunind: "Arat exact ca mai inainte, n-ai facut nimic" Prietenii, chiar si familia, abia de-l mai recunosc si sint entuziasmati de noua "frumusete", dar pacientul insista spunind ca schimbarea este minora sau inexistenta, practic negind orice schimbare Compararea fotografiilor "dinainte" si "de dupa" nu ajuta la mare lucru, ci cel mult il face pe pacient si mai ostil Printr-o ciudata alchimie mentala, pacientul gindeste asa: "Sigur ca vad si eu ca negul nu mai exista pe nas, dar nasul in sine arata absolut la fel", sau "Nu se mai vede cicatricea, dar ea tot acolo e" Cicatricea care provoaca mindrie in loc de rvsine Un alt factor important in cautarea imaginii personale este ca nu toate cicatricele sau desfigurarile inseamna rusine si umilinte Cind eram inca student la medicina in Germania, am cunoscut un coleg foarte mindru de "cicatricea lui de sabie", de parca ar fi fost ca o decoratie pentru un american Duelistii erau elita societatii universitare si o cicatrice faciala demonstra ca apartii acestei lumi Pentru acesti baieti, achizitionarea unei cicatrice oribile pe obraz avea acelasi efect psihologic cu indepartarea cicatricei de pe obrazul pacientului meu agent de vinzari in batrinul New Orlcans, o creola purta cam tot asa un petic pe ochiul lipsa Am inceput sa inteleg ca bisturiul in sine nu avea puteri magice Cuiva putea sa-i produca o cicatrice, iar altcuiva putea sa i-o indeparteze cu aceleasi rezultate psihologice Misterul uriteniei imaginare Pentru o persoana handicapata de un real defect congenital, sau care sufera de o desfigurare faciala ca urmare a unui accident, chirurgia estetica poate face intr-adevar minuni Din aceste cazuri cu usurinta poate reiesi teoria ca acesta ar fi leacul tuturor nevrozelor, nefericirilor, esecurilor, temerilor, anxietatilor sau lipsei de incredere Ele toate ar putea fi indepartate prin chirurgia estetica a defectelor exterioare si totusi, conform acestei teorii, persoanele cu chipuri normale sau acceptabile ar trebui sa nu sufere nici un handicap psihologic Ar trebui sa fie vesele, fericite, increzatoare, lipsite de griji si nelinisti Dar stim cu totii prea bine ca lucrurile nu stau asa O asemenea teorie nu poate explica situatia pacientilor care vin la cabinetul unui chirurg estetician cu dorinta de a face un "lifting" ca sa-si indrepte o uritenie imaginara Exista femei de 35 sau de 45 de ani care sint convinse ca arata "batrine", desi sint perfect normale si in cele mai multe cazuri extraordinar de atragatoare De obicei, fetele tinere sint convinse ca sint "urite" si asta doar pentru ca gura, nasul sau dimensiunea bustului nu corespund perfect cu ceea ce vad ele in filme Exista si barbati care cred ca urechile lor sint prea mari sau nasul prea lung Nici un chirurg estetician care-si respecta etica profesionala nu-i va opera pe acestia, ci doar escrocii, asanumitii "doctori de frumusete", pe care nu-i accepta nici o asociatie medicala, pentru ca nimeni nu vrea asemenea indivizi lipsiti de scrupule Acest tip de "uritenie imaginara" este foarte frecvent Un sondaj recent facut intr-o scoala a aratat ca 90% dintre elevi erau nemultumiti intr-un fel sau altul de cum aratau Cum exista si cuvintele "normal" si "mediu", este clar ca nu se poate ca 90% din populatie sa fie "anormala" sau "diferita" sau "cu probleme" fizice si totusi, sondaje similare au demonstrat ca acelasi procentaj al populatiei in general gaseste un motiv de rusine in privinta imaginii fizice Acesti oameni reactioneaza ca si cum ar suferi de o desfigurare propriu-zisa Simt aceeasi rusine Au aceleasi temeri si nelinisti Capacitatea lor de a "trai" din plin este blocata de aceleasi obstacole psihologice "Cicatricele" lor, desi mentale si afective, si nu fizice, sint la fel de epuizante imaginea personala, adevaratul secret Descoperirea imaginii personale explica toate discrepantele aparente despre care am discutat Ea este numitorul comun, factorul determinant in toate cazurile studiate, atit cind este vorba de esecuri, cit si de succese Secretul este urmatorul: pentru a "trai" cu adevarat, adica pentru a gasi viata satisfacator de rezonabila, este nevoie de o imagine personala adecvata si realista pe care s-o acceptam Trebuie sa va acceptati singuri Trebuie sa va stimati Trebuie ii aveti un eu in care sa aveti incredere si in care sa credeti Trebuie sa fie un eu de care sa nu va fie rusine si pe care sa-l puteti exprima liber, creator, neincercind sa-l ascundeti Trebuie sa aveti un eu care sa corespunda realitatii, pentru a functiona eficient in lumea reala Trebuie sa va cunoasteti atit punctele tari, cit si punctele slabe, si sa fiti onest in ambele directii imaginea dumneavoastra personala trebuie sa fie o aproximare rezonabila a "dumneavoastra", nefiind nici mai mult decit ceea ce sinteti, dar nici mai putin Atunci cind aceasta imagine personala este intacta si sigura, va simtiti "bine" Cind este amenintata, va simtiti nelinistit si nesigur Cind este potrivita si va simtiti intru totul mindri de ea, capatati incredere de sine Va simtiti liber sa fiti "dumneavoastra insiva" si sa va exprimati ca atare Atunci functionati optim Atunci cind imaginea personala devine obiect de rusine, aveti tendinta s-o ascundeti, si nu s-o etalati Exprimarea creatoare este blocata, deveniti ostil si greu de abordat Daca o cicatrice pe fata intareste imaginea personala (ca in cazul duelistului german), cresc in egala masura si respectul de sine si increderea in sine Daca o cicatrice pe fata diminueaza imaginea personala (ca in cazul agentului de vinzari), rezulta o pierdere a respectului si increderii de sine Cind prin chirurgie estetica este corectata o desfigurare faciala, intervine o schimbare psihologica majora doar daca exista o corectura corespunzatoare a imaginii personale mutilate Uneori, o imagine de sine desfigurata continua sa persiste chiar si dupa o operatie reusita, asa cum " membrul fantoma" continua sa provoace durere la ani de zile dupa ce a fost amputat bratul sau piciorul respectiv incep o noua cariera Aceste observatii mi-au indreptat pasii spre o noua cariera Acum vreo 15 ani m-am convins ca cei care vin la chirurgul estetician au nevoie de mai mult decit de o simpla operatie, iar altii chiar n-au nevoie deloc de o operatie Daca aveam sa-i tratez pe acesti pacienti drept persoane si nu drept nas, ureche, gura, mina sau picior, puteam sa le ofer ceva mai mult Trebuia sa fiu in stare sa le demonstrez cum se poate obtine un lifting spiritual, cum pot fi indreptate cicatricele afective, cum isi pot schimba atitudinea si gind uri le in egala masura cu prezenta fizica Acest studiu a fost extrem de rodnic Astazi sint si mai convins ca lucrul pe care ni-l dorim cel mai tare in adincul sufletului nostru este mai multa ViAtA Fericirea, succesul, linistea sufleteasca, sau indiferent ce vi se pare a fi suprema perfectiune, in esenta reprezinta mai multa viata Cind experimentam emotii ca urmare a fericirii, a increderii de sine si a succesului, de fapt ne bucuram si mai mult de viata in masura in care blocam capacitatile noastre si ne frustram harul de la Dumnezeu, ingaduindu-ne sa traim clipe de neliniste, teama, invinuire, ura de sine, sufocam astfel pur si simplu forta vitala pe care o avem la dispozitie, intorcind spatele darului pe care il avem de la Creatorul nostru si asta pina acolo cind, negind darul vietii, ne dorim moartea Programul pentru o viata mai buna Dupa parerea mea, in ultimii 30 de ani psihologia a devenit mult prea pesimista in privinta omului si a potentialului sau de schimbare si maretie Avind in vedere ca psihologii si psihiatrii au mai ales de-a face cu ceea ce se cheama "anormalitate", literatura de specialitate se refera aproape exclusiv la diversele anormalitati si la tendintele de autodistrugere ale omului Din pacate, multi oameni au citit atitea despre asta, incit au inceput sa priveasca cu ura "instinctul distructiv", vina, invinuirea si toate celelalte comportamente negative "normale" ale omului O persoana obisnuita se simte extrem de fara putere cind se gindeste sa-si adune toata vointa impotriva acestor forte negative ale naturii umane, pentru a ajunge la sanatate si fericire Daca intr-adevar asta ar fi imaginea reala a naturii umane si a conditiei umane, "progresul personal" ar deveni un lucru inutil si totusi eu cred, si experientele pacientilor mei au confirmat-o, ca nu trebuie sa faceti totul singur Exista in fiecare dintre noi "instinctul de conservare", care actioneaza in directia sanatatii, a fericirii si a tot ceea ce inseamna mai multa viata pentru cineva Acest "instinct de conservare" lucreaza (in favoarea dumneavoastra prin ceea ce eu numesc Mecanismul creator sau atunci cind este intrebuintat corect, "Mecanismul succesului" existent in fiecare fiinta umana in parte Noi puncte de vedere stiintifice referitoare la "subconstient" Noua stiinta a ciberneticii ne-a furnizat dovezi convingatoare ale asa-numitului "subconstient", el ne fiind o "minte", ci un mecanism care incearca sa atinga un scop, un "servomecanism" constind din creier si sistem nervos, prin intermediul caruia noi ne comandam si folosim mintea Cel mai recent concept este ca omul nu are doua minti, ci una singura, si anume constientul care "opereaza" ca un mecanism automat de atingere a scopului fixat El functioneaza foarte asemanator felului in care o face servomecanismul electronic in privinta principiilor fundamentale, dar este cu mult mai minunat si mai complex decit orice creier electronic sau racheta ghidata ce a fost vreodata inventata de om Acest mecanism creator interior este impersonal El functioneaza automat si impersonal pentru atingerea scopurilor succesului si fericirii sau ale nefericirii si esecului, in functie de obiectivele pe care vi le-ati fixat Daca-i oferiti "scopuri de succes", el va functiona ca un "Mecanism al succesului" Daca-i oferiti scopuri negative, el va functiona la fel de impersonal si de fidel ca "Mecanism al esecului" Ca orice alt servomecanism, trebuie sa aiba un scop precis, obiectiv, sau o "problema" la care sa lucreze Scopurile pe care le urmareste Mecanismul nostru creator sint iMAGiNi MENTALE, pe care le-am creat folosindu-ne iMAGiNAtiA imaginea-scop-cheie este imaginea personala imaginea noastra personala ofera limitele de atingere ale oricarui scop in parte Ea defineste "zona posibilului" Ca orice alt servomecanism, mecanismul nostru creator functioneaza conform unor informatii si date pe care i le furnizam (gindurile noastre, convingerile, interpretarile) Prin atitudinea noastra si interpretarea situatiilor, noi "descriem" problema la care sa se lucreze Daca furnizam informatii si date Mecanismului nostru creator, cum ca sintem nedemni, inferiori, incapabili (o imagine personala negativa), aceste date sint prelucrate si se actioneaza in functie de ele, ajungindu-se la un "raspuns" sub forma de experienta obiectiva Ca orice alt scrvomecanism, Mecanismul nostru creator se foloseste de aceste informatii stocate sau de "memorie" atunci cind actioneaza in rezolvarea problemelor curente sau reactioneaza la situatiile concrete Programul dumneavoastra pentru a trai mai din plin consta inainte de toate in asimilarea cunostintelor despre acest Mecanism creator sau sistem interior automat de ghidare si felul in care trebuie utilizat ca Mecanism al succesului, si nu ca Mecanism al esecului Metoda in sine consta in invatarea, practicarea si experimentarea noilor obiceiuri de gindire, imaginare, amintire si actiunea pentru (1) dezvoltarea unei imagini personale adecvate si realiste si (2) folosirea Mecanismului dumneavoastra Creator pentru a folosi succesul si fericirea in atingerea unor scopuri anume Daca va puteti aminti, va puteti ingrijora sau va puteti lega sireturile la pantofi, inseamna ca puteti reusi Asa cum veti constata mai tirziu, metoda folosita consta in crearea unor imagini mentale, experienta creatoare prin intermediul imaginatiei si formarea unor noi tipare de automatismee "actionand" "ca si cum asa ar fi" Deseori le spun pacientilor: "Daca va puteti aminti, va puteti ingrijora sau va puteti lega sireturile la pantofi, nu veti avea nici o problema in practicarea acestei metode " Lucrurile pe care trebuie sa le faceti sint simple, dar trebuie sa exersati si sa " experimentati" Vizualizarea, crearea mentala a imaginilor, nu este cu nimic mai dificila decit ceea ce faceti atunci cind va amintiti o scena din trecut sau va ingrijorati asupra viitorului Noile modele de actionare nu sint cu nimic mai dificile decit "hotarirea" necesara pentru a decide si apoi a va lega sireturile la pantofi in fiecare dimineata alt fel, in loc ii o faceti "ca de obicei", fara a fi nevoie de gindire sau decizie CAPiTOLUL 2 Descoperirea mecanismului dumneavoastra interior al succesului S-ar putea sa para ciudat, dar este totusi adevarat ca pina acum citiva ani cercetatorii nici macar nu stiau cum functioneaza creierul uman si sistemul nervos atunci cind urmaresc atingerea unui scop, deci "cu tinta" Ei stiau ce se intimpla, pentru ca facusera nenumarate si meticuloase observatii, dar nici o teorie nu scotea in evidenta principiile prin care se stabileste legatura dintre aceste fenomene si un concept care sa aiba un sens in sine R W Gerard scria in iunie 1946 in Scientific Monthly referitor la creier si imaginatie, ca este trist dar adevarat ca intelegerea noastra ar fi aceeasi chiar daca n-am avea in craniu decit vata Totusi, cind omul s-a hotarit sa-si construiasca un "creier electronic" si un mecanism de a-si atinge scopul, a trebuit sa descopere si sa utilizeze anumite principii fundamentale Descoperindu-le, oamenii de stiinta au inceput sa se intrebe: Oare tot asa functioneaza si creierul omenesc, oare asa ne-a conceput Creatorul, cu un servomecanism cu mult mai performant decit orice creier electronic sau sistem de ghidare visate vreodata de om, dar care opereaza conform acelorasi principii fundamentale? Conform parerilor unor celebri cibcrncticieni, cum ar fi dr Norbert Wiener, dr John von Neumann si altii, raspunsul este un "da" fara rezerve Sistemul incorporat de ghidare Fiecare fiinta vie are un sistem de ghidare incorporat sau un mecanism de atingere a scopului, instalat de Creator pentru a ajuta la atingerea scopului, care in termeni largi inseamna "viata" intr-o forma mai simpla, scopul este " sa traiesti", adica sa supravietuiesti fizic in lupta cu cei din specia ta sau din alte specii Mecanismul incorporat al animalelor se limiteaza la gasirea hranei si a adapostului, la evitarea sau infruntarea dusmanilor si intimplarii si la reproducere pentru asigurarea supravietuirii speciilor La om, scopul "de a trai" inseamna mai mult decit o simpla supravietuire Pentru un animal, a "trai" inseamna pur si s i m p l u implinirea unor nevoi fizice Omul are insa si niste nevoi afective si spirituale pe care animalele nu le au in consecinta, pentru om a "trai" presupune mai mult decit supravietuirea fizica si reproducerea pentru continuarea speciei inseamna in egala masura anumite satisfactii spirituale si afective "Mecanismul incorporat al succesului" este mult mai performant decit al animalului in plus fata de a-l ajuta sa evite sau sa depaseasca primejdiile si "instinctul sexual" care ajuta la pastrarea rasei, Mecanismul succesului la om il poate stimula sa gaseasca raspunsuri la diverse probleme, sa inventeze, sa scrie poezii, sa conduca o afacere, sa vinda marfuri, sa exploreze noi orizonturi in stiinta, sa-si gaseasca o cit mai mare liniste sufleteasca si sa-si dezvolte o personalitate mai complexa sau sa atinga succesul sub orice alta forma de care este strins legat in ideea de "a trai" sau a-si face viata mai intensa "instinctul" succesului O veverita nu trebuie invatata cum sa-si adune alunele si nici nu trebuie invatata cum sa si le pastreze pentru iarna O veverita nascuta primavara inca nu stie ce e iarna si totusi, in toamna anului respectiv, o vezi adunindu-si cu grija alunele pe care le maninca in lunile de iarna, cind nu are alta hrana la dispozitie O pasare nu are nevoie sa ia lectii ca sa-si faca un cuib si nici sa urmeze cursuri de navigatie si totusi, pasarile strabat mii de kilometri, uneori deasupra oceanului Ele nu au ziare sau televizor care sa le dea starea vremii si nici carti scrise de exploratori sau pionieri ai pasarilor, care sa le faca harti pentru cind pleaca in tarile calde si totusi pasarea "stie" cind vine vremea rece si exact unde este clima calda, chiar daca e la o distanta de mii de kilometri in incercarea de a explica aceste lucruri, de obicei spunem ca animalele au un " instinct" care le ghideaza Analizati acest instinct si veti descoperi ca il ajuta pe animal sa se adapteze cu bine mediului inconjurator Pe scurt, animalele au "instinctul succesului" Deseori uitam faptul ca si omul arc un instinct al succesului, cu mult mai grozav si mai complex decit cel al animalului Creatorul nu l-a napastuit pe om Ba chiar omul a fost extrem de binecuvintat in aceasta directie Animalele nu-si pot alege scopurile Scopurile lor (supravietuirea si reproducerea) sint prefixate, ca sa zicem asa Mecanismul succesului lor este limitat la aceste imagini incorporate ale scopului pe care noi le numim "instincte" Pc de alta parte, omul are ceva ce animalele n-au — imaginatie creatoare, caci omul, dintre toate creaturile, este mai mult decit atit, este un creator Cu imaginatia lui, el poate formula, o multitudine de scopuri Omul singur isi poate directiona Mecanismul succesului folosindu-si imaginatia sau capacitatea de a-si imagina Deseori ne gindim la "imaginatia creatoare" ca aplicindu-se doar poetilor, inventatorilor si celor asemeni lor Dar imaginatia este creatoare in tot ceea ce facem Chiar daca nu au inteles de ce sau cum este fixat mecanismul creator pentru a intra in actiune, ginditoni profunzi ai tuturor timpurilor, precum si incapatinatii "practici" au recunoscut acest fapt si s-au folosit de el Napoleon spunea ca "imaginatia conduce lumea" "imaginatia, dintre toate resursele omului, este cea mai asemanatoare lui Dumnezeu", spunea Glenn Clark "imaginatia este cel mai important izvor al activitatii umane si sursa progresului Distrugeti-o si conditia umana va stagna si vom ajunge niste brute", spunea Dugold Stewart, celebrul filozof scotian Henry J Kaiser sustinea ca "iti poti imagina viitorul" El atribuia mare parte a reusitei sale in afaceri imaginatiei sale creatoare, dar si folosirii ei in mod pozitiv si constructiv; CUM FUNCtiONEAZa MECANiSMUL SUCCESULUi "Dumneavoastra" nu sinteti masini Dar noile descoperiri in domeniul ciberneticii fac sa se alunga la concluzia ca, fizic, creierul si sistemul nervos formeaza un servomecanism pe care "dumneavoastra" il folositi si care functioneaza foarte asemanator unui computer electronic sau unui instrument mecanic de cautare a atingerii scopului Creierul dumneavoastra si sistemul nervos constituie un mecanism de atingere a scopului care opereaza automat pentru a reusi un anumit scop, asemanindu-se mult cu principiul torpilei sau al rachetei care-si cauta tinta indreptindu-se catre ea Servomecanismul dumneavoastra incorporat functioneaza si ca "sistem de ghidare" pentru a va indrepta in directia corecta si a atinge anumite obiective sau a reactiona corect la mediul inconjurator, dar si ca un "creier electronic", care poate functiona automat pentru a rezolva probleme, pentru a da raspunsurile necesare si a furniza noi idei sau "surse de inspiratie" in cartea sa Computerul si creierul, dr John von Newmann spune ca de fapt creierul omenesc are toate calitatilc care exista la computerele de tip analog sau digital Cuvintul "cibernetica" vine din greaca si inseamna "cirmaciul" Servomecanismele sint in asa fel construite incit in mod automat ele "cirmesc" spre scop, tinta sau "raspuns" "PSiHO-CiBERNETiCA " — UN NOU CONCEPT REFERiTOR LA FELUL CUM FUNCtiONEAZa CREiERUL DUMNEA VOASTRa Atunci cind concepem creierul uman si sistemul nervos drept un servomecanism care functioneaza conform principiilor ciberneticii, avem un nou indiciu asupra felului in care actioneaza comportamentul uman Am hotarit ca acest nou concept sa se numeasca Psiho-cibernetica: adica principiile ciberneticii aplicate la creierul uman Trebuie insa sa repet: Psiho-cibernetica nu presupune ca omul este o masina Mai degraba inseamna ca omul are o masina pe care o foloseste Sa examinam o parte din asemanarile dintre servomecanismul mecanic si creierul uman CELE DOUa TiPURi GENERALE DE SERVOMECANiSM Servomecanismele sint impartite in doua tipuri: (1) cazul in care tinta, scopul sau "raspunsul" sint cunoscute si obiectivul este atingerea sau indeplinirea lor si (2) cazul in care tinta sau "raspunsul" nu sint cunoscute, si obiectivul este descoperirea sau localizarea sa Creierul omenesc si sistemul nervos opereaza in ambele directii Un exemplu al primului tip este torpila automata sau detectorul de rachete tinta sau scopul sint cunoscute — un vas sau un avion al dusmanului Obiectivul este sa ajunga la ele Aceste masini trebuie sa "cunoasca" tinta spre care se indreapta Trebuie sa aiba un oarecare sistem de propulsie, care sa le indrepte in directia respectiva, cea a tintei Trebuie sa fie echipate cu "senzori" (radar, sonar, detector de caldura etc ) care aduc informatii referitoare la tinta Aceste "organe senzoriale" fac ca masina sa fie informata daca se afla pe drumul corect (feedback pozitiv) si daca nu cumva comite vreo eroare si iese de pe traiectorie (feedback negativ) Aparatul nu reactioncaza sau nu raspunde la un feedback pozitiv Deja asta inseamna ca procedeaza corect Adica "face ceea ce a inceput sa faca" Totusi trebuie sa existe si un mecanism corector, care sa reactioneze la feedback-ul negativ Feedback-ul negativ informeaza mecanismul ca este "iesit din traiectorie", prea ia dreapta, si ca urmare mecanismul automat de corectare face modificarea necesara pentru a cirmi aparatul mai spre stinga Exista si o "supercorectie", deci prea mult la stinga, aceasta greseala fiind facuta din pricina unui feedback negativ, si atunci mecanismul corector cirmeste din nou aparatul putin mai la dreapta Torpila isi atinge scopul mergind inainte, facind greseli si corectindu-le permanent Printr- o serie de actiuni in zig-zag, practic isi "croieste" drumul spre obiectiv Dr Norbert Wiener, care a fost un pionier in domeniul mecanismelor automate de atingere a obiectivelor in cel de-al doilea razboi mondial, crede ca ceva similar se intimpla si la nivelul sistemului nervos uman de cite ori ai o activitate cu un scop — chiar si dintre cele mai simple, ca de exemplu luarea furculitei de pe masa Noi sintem in stare sa ne atingem scopul de a lua furculita printr-un mecanism automat, si nu prin "vointa" sau simpla gandire Tot ceea ce face creierul este sa selecteze scopul si sa actioneze asupra lui, furnizindu-i informatiile necesare, pentru ca mecanismul automat, in cazul dat mina, sa corecteze traiectoria La inceput, spunea dr Wiener, doar un anatomist ar putea sa determine ce muschi sint implicati in ridicarea furculitei Chiar daca ati sti, tot nu v-ati spune in mod constient: "Trebuie sa-mi contractez muschii umarului, sa-mi ridic bratul, si acum trebuie sa-mi contractez tricepsii ca sa intind bratul etc " Pur si simplu mergeti si luati furculita si nu sinteti constienti de ordinele pe care le dati muschilor dumneavoastra si nici nu contabilizati cita contractie musculara este necesara Cind DUMNEAVOASTRa selectati scopul si declansati actiunea, totul este preluat de un mecanism automat intii de toate, ridicati furculita sau faceti alte miscari similare pe care le-ati mai facut Mecanismul dumneavoastra automat a "invatat" ceva din reactia corecta necesara Dupa care mecanismul automat foloseste datele feedback-ului furnizate creierului de catre ochi, care va spun "gradul in care furculita nu a fost luata de pe masa" Aceste date de feedback dau posibilitatea mecanismului automat sa corecteze permanent miscarea miinii dumneavoastra pina ce este cirmita spre furculita in cazul unui copilas care abia a invatat sa-si foloseasca muschii este mult mai evidenta incercarea de corectare a miscarii cind vrea sa ajunga la o jucarie Copilul are foarte putine "informatii inmagazinate" dupa care sa se ghideze Mina lui bijbiie pe masura ce incearca sa ajunga la jucarie Aceasta este caracteristic momentului invatarii, pentru ca atunci cind el are loc, corectia este tot mai fina Putem observa asta la o persoana care abia a invatat sa conduca o masina si care "supercorecteaza" si merge in zig-zag pe strada si totusi, o data ce ai obtinut un raspuns corect sau "de succes", acesta este "retinut" pentru a fi folosit si pe viitor Mecanismul automat multiplica atunci aceasta reactie de succes in situatii viitoare El a "invatat" cum sa reactioneze cu succes El "isi aminteste" succesele si isi uita esecurile, repeta actiunile de succes fara sa le mai constientizeze, acestea transformindu-se intr-un obicei Cum gaseste creierul dumneavoastra raspunsuri la probleme Sa presupunem ca este intuneric in camera, deci nu puteti vedea furculita stiti sau sperati ca ea sa fie pe masa, impreuna cu alte obiecte instinctiv, mina dumneavoastra o sa inceapa sa "pipaie" inainte si inapoi, facind niste miscari in zig-zag (sau "scanind"), respingind obiect dupa obiect, pina ce dati de furculita si o "recunoasteti" Acesta este un exemplu al celui de-ai doilea tip de servomecanism Amintirea unui nume temporar uitat este un alt exemplu Un "scaner" in creierul dumneavoastra cauta printre amintirile acumulate pina ce "recunoaste" numele corect Un creier electronic rezolva problema in acelasi fel intii de toate, o multime de date trebuie introduse in masina Aceasta inmagazinare sau inregistrare a informatiilor reprezinta "memoria masinii" Se pune o problema aparatului El cauta in memorie pina cind localizeaza unicul "raspuns" valabil care indeplineste toate conditiile problemei Problema si raspunsul constituie impreuna "un tot", o situatie, o structura Cind parte a acestei situatii sau structuri (problema) este furnizata aparatului, el localizeaza doar "partile care lipsesc" sau caramida cu dimensiunea ideala, ca sa zicem asa, pentru completarea unei structuri Cu cit stim mai multe despre creierul omenesc, cu atit el se aseamana tot mai tare in privinta functiilor sale cu un servomecanism De exemplu, dr Wilder Penficld medic la institutul de neurologie din Montreal, ne-a informat recent la o intalnire a Academiei Nationale de stiinta ca a descoperit un mecanism de inregistrare intr-o mica zona a creierului, care aparent retine tot ceea ce a experimentat vreodata o persoana, dar si observa si invata in timpul unei operatii pe creier, in care pacienta era complet treaza, dr Penfield a atins o mica zona a cortexului cu un instrument chirurgical Dintr-o data pacienta a exclamat ca "retraieste" un incident din copilarie pe care in mod constient il uitase Alte experiente in aceasta directie au dus la aceleasi rezultate in anumite zone ale cortexului, pacientii nici macar nu-si "amintesc" experientele trecute, ci le retraiesc, experimentind cit se poate de realist toate imaginile, sunetele si senzatiile experientei initiale E ca si cum experientele trecutului ar fi fost inregistrate pe o caseta si apoi revazute Ramine insa in continuare un mister cum un mecanism atit de mic precum creierul omenesc poate inmagazina un numar atit de mare de informatii Neurofizicianul britanic W Grey Walter spunea ca cel putin zece miliarde de celule electronice ar fi necesare pentru a face o copie a creierului omenesc Aceste celule ar ocupa cam 500 de mii de metri cubi si alte citeva milioane de metri cubi ar mai fi necesare pentru "nervi" sau cabluri Puterea necesara pentru operare ar fi de un miliard de wati O privire asupra mecanismului automat in actiune Ne minunam de precizia detectorului de rachete, care poate intr- o fractiune de secunda sa fixeze locul de interceptare si "sa fie acolo" exact in momentul in care se face contactul si totusi, oare nu aceiasi lucru la fel de extraordinar se intimpla de fiecare data cind un jucator de baseball prinde o minge din zbor? Pentru a calcula unde va cadea mingea sau unde va fi "punctul de interceptare", trebuie sa tina cont de viteza mingii, curbura caderii, directia, vuitul, viteza initiala si scaderea progresiva a vitezei El trebuie sa faca toate aceste calcule atit de rapid, incit "sa-si ia zborul" inca din clipa in care mingea a fost lovita Dupa care trebuie sa calculeze cit de repede trebuie sa alerge si in ce directie pentru a ajunge in punctul in care sa intercepteze exact mingea Jucatorul nici nu se gindeste la asa ceva Mecanismul sau incorporat de atingere a scopului calculeaza pentru el toate aceste date pe care le furnizeaza ochilor si urechilor sale Computerul din creierul sau preia informatia, o compara cu datele deja existente (amintiri ale altor succese sau esecuri in prinderea mingii din zbor) Toate aceste calcule necesare se fac intr-o fractiune de secunda si se dau ordine precise muschilor picioarelor sale dupa care el "doar alearga" stiinta poate construi computerul, dar nu si operatorul Dr Wiener sustine ca intr-un timp relativ scurt oamenii de stiinta vor putea construi un creier electronic, comparabil celui uman "Cred ca lumea este deja constienta de avantajele si dezavantajele aparatelor electronice, comparativ cu creierul Uman " "Numarul comutatoarelor la nivelul creierului uman depaseste cu mult numarul lor la nivelul oricarui computer, chiar si al celor care urmeaza sa fie proiectate in viitorul apropiat " Chiar daca un asemenea aparat ar fi construit, n-ar avea cine sa-l "opereze" Computerul nu are un creier si nici un "eu" El nu-si poate pune singur intrebari El n-are imaginatie si nu-si poate fixa singur scopuri Nu poate discerne care scopuri merita si care nu Nu are emotii, nu poate "simti", el functioneaza doar pe noi date furnizate de catre un operator de date de feedback, pe care si le-a luat din "organele senzoriale" si din informatii inmagazinate anterior Exista oare o inmagazinare infinita de idei, notiuni si putere? Multi mari ginditori ai tuturor timpurilor au crezut ca "informatia inmagazinata" a omului nu este limitata de amintirile sale referitoare la experientele trecutului sau la faptele deja invatate "Exista o minte comuna tuturor oamenilor", spunea Emerson, care compara mintea noastra individuala cu golfuletele oceanului universal al mintii Edison credea ca o parte din ideile sale provin dintr-o surii exterioara Odata, cind i sa facut un compliment pentru o idee creatoare, el nu si-a asumat meritele, spunind ca "ideile plutesc in aer" si ca daca el nu ar fi descoperit respectivul lucru, l-ar fi descoperit altcineva Dr J B Rhine, seful catedrei Laboratorului de Parapsihologic al Universitatii Duke, a demonstrat in urma unor experiente ca omul are acces la notiuni, fapte si idei nu doar prin intermediul memoriei sau al informatiilor inmagazinate din experienta acumulata Prin experiente stiintifice de laborator s-a demonstrat ca exista telepatie, clarviziune, previziune Descoperirile sale, si anume ca omul detine niste "factori extrasenzoriali" pe care el i-a numit "Psi" nu mai este pusa la indoiala de oamenii de stiinta, care si-au revizuit serios punctele de vedere Cum spunea profesorul R H Thouless de la Universitatea Cambrige: "Realitatea acestor fenomene trebuie privita ca dovedita drept certitudine, asa cum este cazul cu tot ceea ce se studiaza in mod stiintific " Dr Rhine spunea: "Am descoperit ca exista o capacitate de dobindire a notiunilor, care transcende functiile senzoriale Aceasta capacitate extrasenzoriala ne poate da informatii in legatura cu diverse stari obiective, dar si subiective, de cunoastere a lucrurilor, dar si a mintilor " Se spune ca Schubert i-a spus unui prieten ca procesul sau creator consta in "amintirea unor melodii" la care nici el, nici altcineva nu s-a gindit vreodata Multi artisti creatori, precum si psihologi care au studiat procesul creator au fost impresionati de similitudinea dintre inspiratia creatoare, revelatiile bruste, intuitiile etc si memoria umana obisnuita Cautarea unei noi idei sau a unui raspuns la o problema este de fapt foarte asemanatoare cu incercarea de a ne aminti un nume pe care l-am uitat stiti sigur ca numele este " acolo", pentru ca altfel nu l-ati cauta Scanerul din creierul dumneavoastra cauta in amintirile inmagazinate, pina ce numele dorit este "recunoscut" sau "descoperit" Raspunsul exista acum in acelasi fel, atunci cind incercam sa gasim o noua idee sau sa raspundem unei probleme, trebuie sa ne asumam faptul ca raspunsul exista deja undeva, si sa ne concentram sa il gasim Dr Norbert Wiener spunea: "O data ce un om de stiinta ataca o anumita problema, la care stie ca are un raspuns, intreaga sa atitudine este schimbata El stie deja in proportie de 50% care este raspunsul " (Norbert Wiener, Folosirea omeneasca a fiintelor umane, Houghton Mifflin, New York) Atunci cind intentionati sa efectuati o munca de tip creator, indiferent ca este vorba de domeniul vinzarilor, afacerilor, al compunerii unui sonet, al imbunatatirii relatiilor umane sau orice altceva, inseamna ca aveti un scop in gand, un obiectiv care trebuie atins, un raspuns "tinta" care, chiar daca pare vag, va fi "recunoscut" atunci cind va fi indeplinit Daca intr-adevar vreti sa faceti afaceri si aveti o dorinta intensa, si va g a n d i t i din toate unghiurile la aceasta problema, mecanismul creator va functiona si "scanerul" despre care am vorbit mai inainte va cauta prin informatiile inmagazinate sau va "tatona" pina va gasi un raspuns El selecteaza cate o idee, cate un fapt sau o serie de experiente anterioare si le coreleaza sau "le leaga intre ele" intr- un tot logic, care va "completa" situatia initiala incompleta, "rezolvind" ecuatia, si deci problema Cand aceasta solutie este oferita constientului — de obicei intr-un moment neasteptat, cind va ginditi la cu totul altceva sau chiar int-un vis, atunci cind constientul doarme — se produce un "declic" si dintr- o data "recunoasteti" ca acesta este raspunsul pe care il cautati in acest proces, oare mecanismul dumneavoastra creator are acces la informatia inmagazinata intr-o minte universala? Numeroasele experiente cu creatori par sa indice ca asa este Altfel cum ar fi posibil, de exemplu, sa explicam experienta lui Louis Agassiz, povestita de sotia sa: Se straduise din rasputeri sa descifreze o urma obscura a unui peste fosila pe o piatra in care se pastrase Total dezorientat, a lasat deoparte munca la un moment dat si a incercat sa nu se mai gindeasca la asta Curand dupa aceea, s-a trezit intr-o noapte convins fiind ca atunci cind inca dormea vazuse pestele in intregime ca si cum cineva l-ar fi refacut perfect S-a dus dis-de-dimineata la Jardin des Plantes, gindindu-se sa se mai uite o data la urma de pe piatra, in speranta sa gaseasca un indiciu referitor la viziunea pe care o avusese in zadar insa Parca nu mai distingea chiar nimic Noaptea urmatoare a vazut din nou pestele, dar cind s-a trezit i-a disparut din memorie Sperind ca experienta se va repeta, in cea de-a treia noapte si-a luat o hirtie si un creion linga pat, inainte sa mearga la culcare Spre dimineata, pestele i-a reaparut in vis, intii vag, dar in cele din urma extrem de clar, incit n-a mai avut nici un dubiu asupra trasaturilor sale zoologice Pe jumatate adormit, intr-o bezna totala, a desenat pe hirtia respectiva trasaturile Dimineata a fost surprins sa vada in schita sa nocturna amanunte ce i se parusera imposibile la acea fosila S-a dus tar la Jardin des Plantes si, luindu-si drept ghid desenul, a reusit sa scoata la suprafata din piatra portiuni din pestele care se ascundea Cind a terminat, fosila corespundea perfect visului si desenului si a reusit sa o clasifice cu usurinta EXERCitiU PRACTiC Construiti o noua imagine mentala Personalitatile tip-nefericite sau esec nu-si pot construi o noua imagine personala prin simpla vointa sau hotarire arbitrara Trebuie sa existe o baza, o justificare, un motiv pentru ca vechea imagine de sine sa fie perceputa ca o eroare si sa apara una noua, potrivita Nu poti pur si simplu sa-ti creezi o noua imagine personala daca nu esti convins ca se bazeaza pe realitate Experienta a demonstrat ca atunci cind cineva isi schimba imaginea personala, are impresia, dintr-un motiv sau altul, ca "percepe" adevarul sau realitatea despre sine Adevarul va poate scapa de o veche imagine personala inadecvata, cu conditia sa cititi cit mai des acest capitol, sa va ginditi intens la implicatiile lui si sa le intipariti in mintea dumneavoastra stiinta a confirmat deja ceea ce filozofii, misticii si alti intuitivi au spus demult Fiecare fiinta umana in parte a fost practic "conceputa pentru succes" de catre Creatorul sau Fiecare fiinta umana are acces la o putere mai mare decit cea de sine Aceasta inseamna ca si DUMNEAVOASTRa Cum spunea Emerson, "Nu exista maret si marunt" Daca ati fost facuti pentru succes si fericire, inseamna ca vechea imagine de sine a dumneavoastra ca o persoana nedemna de fericire, ca o persoana "sortita" esecului, este o eroare Cititi acest capitol de cel putin trei ori pe saptamina in primele 21 de zile Studiati-l si aprofundati-l Cautati exemple din experienta dumneavoastra sau a prietenilor dumneavoastra care sa ilustreze mecanismul creator in actiune invatati pe dinafara urmatoarele principii de baza prin care opereaza mecanismul succesului dumneavoastra Nu e nevoie sa fiti inginer electronist sau fizician pentru a opera propriul servomecanism si nu e mai complicat decit conducerea unui automobil, pentru care nu apelati la un inginer, asa cum nu chemati electricianul ca sa va aprinda lumina in camera Trebuie sa fiti familiarizat cu urmatoarele, pentru ca, o data ce le veti retine, vor arunca o "lumina noua" referitor la ceea ce va fi in continuare: 1 Mecanismul incorporat al succesului dumneavoastra trebuie sa aiba un scop sau o "tinta" Acest scop sau tinta trebuie concepute ca si cum "ar exista deja" intr-o forma actuala sau potentiala Mecanismul opereaza fie prin (1) cirmirea spre un scop deja existent, fie prin (2) "descoperirea" a ceva care exista deja 2 Mecanismul automat este teleologic, adica opereaza sau trebuie orientat spre "rezultate finale" sau scopuri Nu fiti descurajat daca "mijloacele folosite" nu par evidente Functia mecanismului automat este sa furnizeze "mijloacele folosite" atunci cind furnizati un scop Ginditi in termeni de rezultat final; mijloacele necesare vor aparea singure 3 Nu va temeti sa faceti greseli Nu va temeti de esecuri temporare Orice servomecanism atinge scopul prin feed-back negativ sau prin mersul inainte, facind greseli si corectind imediat traiectoria 4 insusirea deprinderilor de orice fel se obtine prin incercari si greseli corectate mental dupa o eroare, pina ce miscarea "de succes" sau performanta au fost atinse Dupa aceea, ceea ce se invata si continua ca succes se obtine uitind greselile trecutului si amintindu-va reactia de succes in asa fel incit sa poata fi "imitata" 5 Trebuie sa invatati sa aveti incredere in mecanismul dumneavoastra creator El isi face treaba, asa incit nu-l "blocati" devenind prea preocupat sau prea nerabdator daca va functiona sau nu sau incereind sa-l fortati prea mult printr-un efort constient Trebuie sa-l "lasati" sa functioneze si nu sa-l "faceti" sa functioneze Aceasta incredere este necesara pentru ca mecanismul dumneavoastra creator opereaza sub nivelul constientului si nu aveti cum sa "stiti" ce se intimpla privind de la suprafata Mai mult, el opereaza in mod firesc spontan, conform nevoilor prezente De aceea, nu aveti nici o garantie anterioara El functioneaza pe masura ce actionati si cind ii dati o comanda pe care s-o indeplineasca Nu trebuie sa asteptati sa actioneze doar cind aveti o dovada, trebuie s-o faceti ca si cum ea ar exista, pentru ca va aparea Sau, cum spunea Emerson: "Faceti lucruri si veti avea puterea " CAPiTOLUL 3 imaginatia — prima cheie a Mecanismului succesului imaginatia are un rol mult mai important in viata noastra decat ne dam noi seama Aceasta s-a demonstrat de multe ori in practica O intimplare memorabila este cea referitoare la un pacient de-al meu, care era obligat de familia sa sa vina la mine la cabinet Era un barbat de aproape 40 de ani, necasatorit, care avea o slujba de rutina peste zi si de indata ce o termina statea toata ziua in camera, neiesind nicaieri si nefacind nimic A avut mai m u l t e slujbe, dar niciodata nu a reusit sa stea prea mult la vreuna Problema sa era ca avea un nas destul de mare si niste urechi cam clapauge El se considera "urit" si "caraghios" Avea impresia ca persoanele cu care intra in legatura peste zi radeau de el si-l vorbeau pe la spate tocmai pentru ca era atit de "ciudat" isi imagina cu atita tarie aceste lucruri incit aproape ca se temea sa mai iasa in lume Nici in casa nu se simtea foarte in "siguranta" Bietul om isi imagina ca pina si familiei lui ii era "rusine" cu el, pentru ca "arata ciudat" si nu ca "toata lumea" De fapt defectele sale fizice nu erau grave Nasul lui era unul tipic "clasic roman", iar urechile, desi cam mari, nu ieseau cu nimic in evidenta fata de ale miilor de alti oameni care le uveau la fel Disperata, familia lui l-a adus la mine ca sa vada daca nu l-as putea ajuta Mi-am dat seama ca nu are nevoie de o operatie, ci doar sa inteleaga faptul ca imaginatia lui distrusese imaginea sa personala si ca nici nu stia care este adevarul despre sine El nu era de fapt urit Oamenii nu- l socoteau ciudat si nu rideau de cum arata Era doar vina imaginatiei sale ca era atit de nefericit imaginatia declansase in interiorul sau un mecanism automat negativ al esecului, care functiona la intensitate maxima spre totala sa nefericire Noroc ca dupa citeva sedinte cu el, dar si cu sprijinul familiei, a reusit incetul cu incetul sa inteleaga ca puterea propriei sale imaginatii era direct raspunzatoare pentru starea sa si a reusii sa-si construiasca o imagine personala reala si sa capete increderea de care avea nevoie, folosind imaginatia creatoare si nu pe cea distrugatoare "imaginatia creatoare" nu este ceva care apartine doar poetilor, filozofilor si inventatorilor, ea participa la fiecare act al nostru, pentru ca imaginatia este cea care stabileste "imaginea" scopului la care lucreaza mecanismul nostru automat Noi actionam sau nu reusim sa actionam nu dintr-un motiv care tine de "vointa", asa cum se crede in mod obisnuit, ci din pricina imaginatiei O fiinta umana intotdeauna actioneaza, simte si infaptuieste conform cu ceea ce isi imagineaza ca este adevarat despre sine si ceea ce-l inconjoara Aceasta este o lege fundamentala a mintii Asa sintem noi conceputi Cind vedem aceasta lege cu ochii mintii, ceea ce este posibil mai ales in cazul celor hipnotizati, sintem inclinati sa credem ca e ceva ocult si paranormal De fapt, sintem martorii unui proces normal al creierului omenesc si al sistemului nervos De exemplu, daca unui bun medium in stare de hipnoza i se spune ca se afla la Polul Nord, nu numai ca va tremura si i se va parea ca-i este frig, dar si trupul sau va reactiona ca si cum i-ar fi frig si i s-ar face pielea de gaina Acelasi fenomen a fost demonstrat si asupra unor studenti treji atunci cind li s-a spus sa-si imagineze ca sint cu mina intr-o galeata cu apa rece Termometrele aratau ca temperatura a scazut in mina "tratata" astfel Daca ii veti spune cuiva in stare de hipnoza ca degetul dumneavoastra este un vatrai incins, nu numai ca se va strimba de durere atunci cind il veti atinge, dar sistemele cardiovascular si limfatic il vor respinge ca si cum degetul dumneavoastra ar fi un vatrai incins care arde si chiar face basici pe piele Cind studentilor treji li s- a spus sa-si imagineze ca au un loc fierbinte pe frunte, atunci cind s-au facut masuratorile respective s-a demonstrat ca intr-adevar a crescut temperatura pielii Sistemul dumneavoastra nervos nu distinge diferenta dintre o experienta imaginata si una "reala" in ambele cazuri, el actioneaza automat la informatia pe care i-o transmiteti din creier Sistemul dumneavoastra nervos reactioneaza conform cu ceea ce "dumneavoastra" ginditi sau va imaginati ca este adevar Secretul "Puterii hipnotice" Dr Theodore Xenophon Barber a facut un studiu extrem de vast in privinta hipnozei atunci cind era profesor asociat la catedra de psihologie a Universitatii Americane din Washington D C, dar si cind a devenit profesor asociat al Laboratorului de Relatii Sociale de la Universitatea Harvard El scria in revista Science Digest: Am descoperit ca persoanele supuse hipnozei pot face lucruri surprinzatoare atunci cind sint convinse ca cel care le hipnotizeaza spune lucruri perfect valabile Hipnotizatorul il ghideaza pe hipnotizat pina ce-l convinge ca spusele sale sint lucruri reale, dupa care hipnotizatul se comporta total diferit si gindeste si crede diferit Dintotdeauna, hipnoza a parut ceva misterios pentru ca a fost greu de inteles cum se poate ajunge la un comportament atit de neobisnuit Toata lumea credea ca trebuie sa fie ceva in plus, o forma de putere neinteleasa si totusi adevarul este ca atunci cind hipnotizatul este convins ca este surd se comporta ca si cum ar fi surd Cind este convins ca este insensibil la durere, poate suporta si o operatie fara anestezic Forta misterioasa sau puterea de acest tip nu exista ("Puteti fi oare hipnotizat?", in revista Science Digest, ianuarie 1958) Daca veti reflecta putin va veti da seama ca e foarte bine ca simtim si actionam conform cu lucrurile pe care le credem sau le imaginam reale Adevarul determina fapta si comportamentul Creierul uman si sistemul nervos sint concepute in asa fel incit sa reactioneze automat si conform cu problemele si provocarile din lumea inconjuratoare De exemplu, omul nu are nevoie sa stea sa se gindeasca la faptul ca supravietuirea presupune ca el s-o rupa la fuga atunci cind da de un urs grizzly El nu trebuie sa se hotarasca sa i se faca frica Frica este O reactie automata si fireasca in primul moment il determina sa vrea sa o rupa la fuga Dupa aceea, frica declanseaza un mecanism la nivelul trupului, care ii "mobilizeaza" muschii in asa fel incit sa poata fugi mai repede ca niciodata Bataile inimii sint mai rapide Adrenalina, un stimulent puternic muscular, patrunde in singe Toate functiile trupului inutile alergatului sint blocate Stomacul nu mai functioneaza si tot singele disponibil este trimis in muschi Respiratia este mult mai rapida, iar portia de oxigen pentru muschi creste considerabil Toate acestea nu sint lucruri noi Majoritatea le-am invatat la liceu Ceea ce insa nu ne-am dat seama chiar asa de repede totusi este ca sistemul nervos si creierul, care reactioneaza automat in raport cu mediul inconjurator, sint de fapt aceleasi care ne spun ce este acest mediu inconjurator Se crede in mod obisnuit ca reactiile omului care intilneste ursul se datoreaza emotiei, si nu ideii in sine si totusi este vorba de o idee — de o informatie primita din lumea exterioara si evaluata do creier, care produce asa-numitele "reactii emotionale" Asadar ideile sau convingerile sint agentii cauzativi si nu emotia, care este doar un rezultat Pe scurt, omul din padure reactioneaza la ceea ce crede sau e convins ca sau isi imagineaza ca ar fi mediul care-l inconjoara "Mesajele" care ne vin din mediul inconjurator constau in impulsuri nervoase pe care le primesc diverse organe ale simturilor Aceste impulsuri nervoase sunt descifrate, interpretate si evaluate la nivelul creierului si ne sunt facute cunoscute sub forma ideilor sau a imaginilor mentale intr-o analiza finala, de fapt noi reactionam la aceste imagini mentale Actionati si simtiti nu conform cu ceea ce sint de fapt lucrurile in realitate, ci cu imaginea pe care o are mintea dumneavoastra despre cum ar fi ele Aveti anumite imagini mentale despre dumneavoastra, despre lumea dumneavoastra si despre cei care va inconjoara Si va comportati ca si cum aceste imagini ar fi reale, adevarate, nepercepindule asa cum sunt de fapt Sa presupunem, de exemplu, ca tipul din padure nu a intilnit u n urs adevarat, ci un actor de cinema imbracat intr-un costum de urs Daca el arfi crezut sau si-ar fi imaginat ca actorul este un urs, reactiile sale emotionale si nervoase ar fi fost la fel Sau sa presupunem ca intilneste un ciine latos urias, pe care imaginatia sa infricosata il confunda cu un urs Din nou va reactiona automat la ceea ce a crezut ca ar fi adevarat in ceea ce-l priveste si referitor la ceea ce-l inconjoara Ca urmare, daca ideile si imaginile noastre mentale care ne privesc in mod direct sint distorsionate si nerealiste, atunci reactia noastra la ceea ce ne inconjoara va fi de asemenea una inadecvata De ce nu v-ati imagina ca ati reusit in viata? Dandu-ne seama ca actiunile, sentimentele si comportamente noastre sint rezultatul propriilor noastre imagini si convingeri, avem unealta psihologica necesara pentru a ne schimba personalitatea Aceasta ne deschide o noua usa la nivel psihologic pentru a dobandi noi capacitati, succese si stari de fericire imaginile mentale ofera o ocazie de a "pune in practica" noi trasaturi atitudini la care nu am putea ajunge altfel Aceasta este posibil din nou pentru ca sistemul dumneavoastra nervos nu discerne diferenta intre o experienta propriu-zisa si una viu imaginata Daca ne vizualizam facind un lucru intr-un anumit fel, e ca si cum l-am fi facut de fapt Practica mentala ajuta la perfectiune in urma unei experiente, psihologul R A Vandell a demonstrat ca practica mentala de aruncare a sagetilor la tinta — atunci cind o persoana o aplica o anumita perioada in fiecare zi stind in fata tintei si imaginindu-se ca arunca sagetile — ii imbunatateste capacitatea de a tinti corect ca si cum ar face-o in realitate in revista Research Quarterly s-a scris despre o experienta asupra efectelor practicii mentale in privinta aruncarii mingii ia cos Un grup de studenti au practicat aruncarea mingii vreme de 20 de zile si s-a facut o verificare reala in prima si ultima zi Un al doilea grup a fost verificat in prima si ultima zi a intervalului, iar intre timp n-au facut nici un fel de antrenament Un al treilea grup a fost verificat in prima zi, dupa care vreme de 20 de minute zilnic si-au imaginat ca arunca mingea la cos Cind ratau isi imaginau ca pot corecta miscarea Primul grup, care a facut propriu-zis antrenament 20 de minute pe zi, si-a imbunatatit scorul cu 24% Cel de-al doilea grup, care n-a facut nici un fel de antrenament, n-a facut nici un fel de progres Cel de-al treilea grup, care a tacut antrenamentul in gind, a facut progrese de 23% Cum poti sa cistigi un campionat de sah prinlr-un antrenament imaginar in aprilie 1955 a aparut in Reader's Digest un articol din The Rotarian, scris de Joseph Phillips, intitulat " sahul: i se mai spune si joc" in acest articol Phillips povesteste despre marele campion de sah Capablanca, care era net superior tuturor celorlalti sahisti intr-atit incit expertii credeau ca el nu poate pierde vreodata o partida si totusi a pierdut campionatul in fata unui sahist obscur pe nume Alehin, care nu dadea semne ca ar fi fost o umenintare serioasa pentru marele Capablanca Lumea sahului a fost uluita de aceasta rasturnare de situatie care ar fi comparabila astazi cu infringerea campionului mondial de box la categoria grea de catre un boxer amator Phillips ne povesteste ca Alehin se pregatise pentru partida foarte asemanator cu felul in care o fac boxerii Se retragea undeva la tara, se lasase de fumat si de baut si se apucase de gimnastica "Vreme de trei luni, a jucat sah doar in gand pregatindu-se pentru momentul in care il va intilni pe campion " imaginile mentale va pot ajuta sa vindeti mai multe marfuri in cartea sa Cum sa vinzi de 25 de mii de dolari pe an, Charles B Roth povesteste cum un grup de agenti de vinzari di Detroit au incercat o noua metoda prin care si-au marit vanzarile cu 100% Un alt grup din New York si-a marit vinzarile cu 150% Folosind aceeasi tehnica, unii agenti si-au marit vanzarile cu 400% (Charles B Roth, Cum sa vinzi de 25 de mii de dolari pe an, Englewood Cliffs, New Jersey, Prentice Hal, inc ) Oare prin ce scamatorie au reusit acesti agenti de vinzari? Este un sistem care se numeste "pe roluri" si despre care trebuie sa aflati pentru ca s-ar putea sa va ajute sa va dublati vinzari le Si care e sistemul? E simplu Trebuie sa va imaginati in diverse situatii in care faceti vanzari si pe care trebuie sa le rezolvati mental pina ce veti sti exact ce aveti de spus si de facut in orice situatie cu care sinteti confruntat in viata reala Este un sistem care se aplica pe terenul de fotbal, "antrenamentul mental" Motivul pentru care reuseste atit de bine este ca vinzarile nu sint altceva decit diversele situatii in care esti pus De fiecare data cind vorbesti cu un client se creeaza o noua situatie El spune ceva sau pune o intrebare sau are o obiectie Daca veti sti intotdeauna cum sa contracarati toate acestea sau sa dati un raspuns sau sa stapiniti obiectia respectiva, sigur incheiati vanzarea Un agent de vinzari care practica acest sistem pe roluri seara cind este singur isi creeaza asemenea situatii El isi imagineaza unele dintre cele mai ciudate, dupa care gaseste cele mai potrivite raspunsuri indiferent care ar fi situatia, va puteti pregati dinainte, imaginindu-va pe dumneavoastra si potentialul client care ridica obiectii creindu-va probleme, pe care insa le stapiniti cu dibacie Folositi imaginile mentale ca sa obtineti o slujba mai buna Raposatul William Moulton Marston, binecunoscutul psiholog, recomanda ceea ce el numea "repetitia" celor care veneau la el ca sa-1 roage sa-i ajute sa fie avansati Daca aveti un interviu important in curind, ca de exemplu un concurs pentru o slujba, sfatul lui era: planuiti-va interviul in avans Treceti-l in revista in gind, impreuna cu diversele intrebari care vi se vor pune probabil Ginditi-va la raspunsurile pe care le veti da, apoi "repetati" interviul in gind Chiar daca nu apare nici una dintre intrebarile repetate, repetitia in sine va face totusi minuni Ea va da incredere Chiar daca in viata reala nu e nevoie sa recitati replici intregi ca pe scena, repetitia va va ajuta sa reactionati spontan, indiferent in ce situatie v-ati afla, pentru ca ati repetat aceasta reactie spontana "Nu fiti un actor cabotin", spunea dr Marston, atunci cind arata ca de fapt intotdeauna interpretam un oarecare rol in viata De ce n-am selecta rolul ideal, cel al unei persoane care reuseste si apoi sa-l repetam? in revista YourLife, dr Marston scria: "Cel mai adesea urmatorul pas in cariera nu poate fi facut inainte de a cistiga ceva experienta in domeniul pe care urmeaza sa-l practici Cacialmaua iti poate deschide un drum spre o slujba despre care nu stii nimic, dar in 9 din 10 cazuri nu te va ajuta sa nu fii concediat atunci cind iese la iveala lipsa de experienta Eu nu stiu decit o singura cale de proiectare a cunostintelor dincolo de ocupatia prezenta, si anume cea a repetitiei planificate" Un pianist exerseaza,, in gind " Artur Schnadel, celebrul pianist, a luat lectii de pian doar sapte ani Nu-i placea sa exerseze si rareori o facea chiar la pian Atunci cind a fost intrebat in legatura cu putinele ore de exercitiu, comparativ cu alti pianisti, el a raspuns: "Eu exersez in gand" CG Kop din Olanda, o autoritate recunoscuta printre profesorii de pian, recomanda tuturor pianistilor sa exerseze in gand O noua compozitie, spunea el, trebuie intii cintata in g a n d ! Trebuie memorata si interpretata in gind inainte de a atinge clapele Antrenamentul imaginar poate imbunatatit performantele la g o l f Revista Time scria ca atunci cind Bcn Hogan joaca in campionat, el recapituleaza in gind fiecare lovitura, chiar inainte sa o faca El o executa perfect in gind — "simte" cind loveste mingea, asa cum "simte" ca a executat o lovitura perfecta — dupa care se indreapta spre minge si se bizuie pe ceea ce el numeste "memorie musculara", pentru ca aceasta sa aplice lovitura exact cum si-a imaginat Alex Morrison, poate cel mai cunoscut profesor de golf din lume, a lucrat la un sistem de antrenament mental Acesta ajuta la imbunatatirea performantelor de golf si este suficient sa stai intr-un fotoliu si sa te antrenezi mental prin ceea ce el numeste "Cele sapte Chei Morrison" Partea mentala a g o l f u l u i reprezinta 90% din joc, spune el, partea fizica 8% si partea mecanica 2% in cartea sa Un golf mai performant fara antrenament (New York, Simon & Schuster), Morrison povesteste cum l-a invatat pe Lew Lehr sa faca maximum de puncte fara nici un antrenament Morrison l-a pus pe Lehr sa stea intr-un sezlong in sufragerie si sa se relaxeze, in timp ce i-a demonstrat care ar ii miscarea corecta si i-a citit din "Cheile lui Morrison" Lehr a fost instruit sa nu faca nici un fel de antrenament practic in aceasta directie, ci sa petreaca 5 minute zilnic relaxindu-se pe scaun si vizualizindu-se indeplinind corect Cheile Morrison a povestit cum citeva zile mai tirziu, fara nici o pregatire practica, Lehr a intrat in joc si i- a uluit pe toti, obtinind de 9 ori la rind scorul maxim Cheia sistemului lui Morrison este "trebuie sa ai o imagine mentala clara si corecta inainte de a o reusi cu succes" Morrison, prin aceasta metoda, l-a ajutat pe Paul Whiteman si multe alte celebritati sa reuseasca in golf Johnny Bulla, binecunoscutul jucator de golf profesionist, a scris un articol acum citiva ani, in care sublinia faptul ca o imagine mentala clara asupra a ceea ce vrei sa se intimple cu mingea si cum vrei s-o conduci este faptul cel mai important in golf Majoritatea profesionistilor, spunea Bulla, au fluctuatii de forma si totusi reusesc sa joace bine Teoria lui Bulla conform careia daca-ti imaginezi rezultatul final — "vezi" mingea ajungind acolo unde vrei si ai increderea ca "stie" sa faca ceea ce vrei tu — subconstientul preia situatia si-ti directioneaza corect muschii Daca lovitura a fost gresita si pozitia n-a fost dintre cele mai bune, subconstientul va avea grija sa-ti directioneze muschii sa faca ceea ce este necesar pentru a compensa eroarea Adevaratul secret al imaginarii De la inceputul inceputurilor, barbatii si femeile care au reusit in viata au folosit "imagini mentale" si "repetitia" pentru a cunoaste succesul Napoleon, de exemplu, a "practicat" militaria in gind vreme de multi ani inainte sa ajunga propriu-zis pe un cimp de lupta Webb si Morgan scriau in cartea lor Cum sa profitati la maximum de viata dumneavoastra ca: "Adnotarile pe care le-a facut Napoleon in timpul acestor ani in care a studiat si a citit mult au fost cuprinse, atunci cind au fost tiparite, in 400 de pagini El s-a imaginat comandant de trupe, a desenat harti ale insulei Corsica, pentru a- si da seama mai bine cum sa pozitioneze apararea, facind calcule cu precizie matematica '' Conrad Hilton si-a imaginat cum ar conduce un hotel cu mult inainte de a cumpara unul Cind era inca un copil, se juca de-a hotelierul Henry J Kaiser spunea ca toate reusitele sale in afaceri s-au facut intii in gind, si abia apoi au aparut in realitate Nu este de mirare ca arta "imaginarii" a fost asociata in trecut "magiei" si totusi noua stiinta a ciberneticii ne da un indiciu asupra felului cum sint produse aceste imagini mentale si asupra uluitoarelor rezultate, demonstrindu-ne ca ele nu se datoreaza magiei, ci functionarii firesti, normale, a mintii si creierului nostru Cibernetica socoteste creierul omenesc, sistemul nervos si sistemul muscular drept un extrem de complex "servomecanism" (mecanism automat care incearca sa atinga un scop si care-si carmeste drumul spre o tinta sau un obiectiv, folosind datele din feedback si informatiile preexistente, corectandu-si automat evolutia arunci cind este cazul ) Asa cum am mai spus, acest nou concept nu inseamna ca Dumneavoastra ati fi un mecanism sau o masinarie, ci doar ca din punct de vedere fizic creierul si trupul functioneaza ca o masina pe care DUMNEAVOASTRa O conduceti Acest mecanism interior creator automat poate opera intr-un singur fel El trebuie sa aiba o tinta spre care sa se indrepte Cum spunca Alex Morison, trebuie sa vedeti limpede in gind lucrul respectiv inainte de a-l putea face Atunci cind vedeti alar acel lucru in mintea dumneavoastra, mecanismul dumneavoastra interior creator preia comanda si face treaba mult mai bine decit ati face-o dumneavoastra printr-un efort constient sau prin "vointa" in loc sa incercati din rasputeri, printr-un efort constient sa raceti acel lucru printr-o vointa de fier, asta insemnind imaginindu-va ingrijorindu-va in legatura cu toate lucrurile care ar putea iesi prost, pur si simplu va detasati, nu mai incercati "s-o iaceti" printr-un efort sustinut, ci va imaginati tinta pe care vreti s-o atingeti si "lasati mecanismul dumneavoastra creator pentru succes sa preia comanda Astfel imaginandu-va rezultatul final urmarit, sinteti practic obligat sa folositi "gindirea pozitiva" Asta nu inseamna ca scapati de efort si munca, dar eforutrile va ajuta sa mergeti mai departe, sa va apropiati de obiectiv, si nu sa intrati intr-un conflict mental inutil care rezulta atunci cina "doriti" si "incercati" sa faceti un lucru, dar va imaginati altceva Descoperirea a ce este mai bun in dumneavoastra Acelasi mecanism interior creator va poate ajuta sa reusiti cit se poate de bine, adica sa scoateti la iveala "eul" ideal din dumneavoastra, facindu-va o imagine de sine asa cum o doriti sa fie, si "vizualizindu-va" in acest nou rol Aceasta este o conditie necesara unei transformari de personalitate, indiferent de metoda de terapie folosita intr-un fel sau altul, inainte ca o persoana sa se poata schimba, ea trebuie sa se "vada" in acest nou rol Edward McGoldrick a folosit aceasta tehnica pentru a-i ajuta pe alcoolici sa treaca "podul" dintre vechiul eu si noul eu in fiecare zi el si "elevii" sai inchideau ochii, relaxindusi trupul cit se poate de tare si creindu-si "un film imaginar" al propriei lor persoane, asa cum ar vrea ei sa fie in acest film imaginar, ei se vedeau vesnic nebauti si responsabili Se vedeau efectiv bucurindu-se de viata fara bautura Aceasta nu este singura tehnica folosita de McGoldrick, dar este una dintre metodele fundamentale utilizate la Bridge House, unde se vindeca cei mai multi alcoolici din tara si eu am fost martorul unor adevarate minuni de transformari de personalitate atunci cind un individ isi schimba imaginea personala si totusi, noi abia de zarim potentialul creator ce sta la baza imaginatiei umane si mai ales imaginile noastre referitoare la propria noastra persoana Luati in consideratie aceste implicatii, de exemplu, in urmatorul comunicat de presa care a aparut acum citiva ani la Associated Press: imaginati-va ca sintefi sanatos S a n Francisco Dupa spusele a doi psihologi de la Administratia Veteranilor din Los Angeles, unii pacienti cu boli mentale se pot insanatosi i n mare masura si-si pot eventual scurta sederea in spital, imaginandu-si ci sint normali Dr Harry M Grayson si dr Leonard B Holinger au afirmat in cadrul Asociatiei de Psihologie Americana ca au incercat acest sistem pe 49 de barbati, internati la neuropsihiatrie intai pacientilor li s-a facut obisnuitul test de personalitate, dupa care li s-a cerat sa-l mai dea o data si sa raspunda la intrebari ca si cum ar fi " o persoana bine adaptata lumii exterioare" Trei patrimi dintre ei au dovedit progrese in completarea testului si niste schimbari majore in bine, aveau sa declare psihologii Pentru ca acesti pacienti sa raspunda la intrebari "ca si cum ar fi o persoana bine adaptata lumii exterioare", erau nevoiti sa-si imagineze cum ar reactiona "o persoana bine adaptata lumii exterioare", erau nevoiti sa-si imagineze cum ar reactiona o perspana bine adaptata Ei erau nevoiti sa-si imagineze ca-si asuma rolul unei persoane bine adaptate Aceasta in sine era suficient pentru a-i face sa inceapa sa "actioneze ca si cum" si "sa simta ca si cum" ar fi persoane bine adaptate lumii exterioare Acum incepem sa ne dam seama de ce raposatul dr Albert Edgar Wiggam definea imaginea personala mentala "cea mai puternica forta interioara" Aflati adevarul despre dumneavoastra Scopul psihologiei imaginii personale nu este acela de a crea un sine imaginar, care sa fie atotputernic, arogant, egoist si foarte important O asemenea imagine este la fel de inadecvata si de nercalista, precum cea de inferioritate Scopul nostru este sa descoperim "sinele real" si sa adaptam imaginile noastre mentale de sine "obiectivelor pe care le reprezinta" si totusi, psihologii stiu prea bine ca majoritatea oamenilor se subestimeaza, nu isi recunosc adevarata valoare De fapt, nu exista asa-numitul "complex de superioritate" Cei care par a avea asa ceva sufera de fapt de un complex de inferioritate Acel "sine superior" este o inventie un naravan pentru a se ascunde de ei insisi si de ceilalti si pentru a nu scoate la iveala profundele sentimente de inferioritate si nesiguranta Cum puteti afla adevarul despre dumneavoastra? Cum puteti face o evaluare reala? Mie mi se pare ca psihologia ar trebui sa se transforme intr-o religie Sfintele Scripturi ne invata ca Dumnezeu a creat omul "putin mai prejos decit ingerii" si "i-a dat mosie"; ca Dumnezeu a creat omul dupa chipul si asemanarea sa Daca intr-adevar credem intr-un Creator atotputernic, iubitor si intelept, atunci ne aflam in situatia in care putem sa tragem niste concluzii logice despre cel pe care El l-a creat — Omul in primul rind, un asemenea Creator atotintelept si atotputernic nu ar fi conceput un produs inferior, asa cum un mare maestru n-ar picta niciodata pe o pinza do proasta calitate Un asemenea Creator n-ar proiecta in mod deliberat un produs care sa dea gres, asa cum un producatoi de automobile nu ar construi niciodata o masina cu probleme Fundamentalistii sustin ca principalul scop al omului si ratiunea sa de a trai ar fi "slavirea lui Dumnezeu", iar Umanistii ne spun ca scopul principal al omului este sa "se exprime pe de-a-ntregul" si totusi, daca pornim de la premisa ca Dumnezeu este Creatorul care ne iubeste si urmareste acelasi lucru in Creatia sa ca un parinte pamintean in copiii sai, atunci mi se pare ca Fundamentalistii si Umanistii sustin acelasi lucru de fapt Caci ce poate aduce mai multa slava, mindrie si satisfactie unui parinte decit sa vada ca le merge bine copiilor, ca reusesc in viata si ca-si pot exprima intru totul capacitatile si talentele Ati stat vreodata la un meci in tribune linga tatal unui fotbalist? lisus si-a exprimat acelasi gind cind ne-a spus sa nu punem lumina sub obroc, ci sa lasam lumina noastra sa straluceasca "intru slava Domnului" Eu nu pot sa cred ca aduce slava Domnului faptul ca sint atitia copii tristi, nefericiti si care nici nu au curajul sa ridice capetele pentru "a fi cineva" Cun spunea dr Leslie D Weatherhead: "daca avem in gand o imagine de sine ca fiind niste nimeni infrinti si speriati, trebuie cu orice pret sa scapam de aceasta imagine si sa invatam sa tinem fruntea sus Este limpede ca este o imagine falsa deci trebuie sa dispara Dumnezeu ne vede barbati si femei in care si prin care El poate face lucruri marete El ne percepe senini, increzatori si veseli El nu ne vede niste victime jalnice ale vietii, ci stapini ai artei de a trai; nu cersind intelegere, ci acordind ajutor celorlalti, ceea ce inseamna sa ne gandim tot mai putin la noi insine, fiind plini nu de egoism, ci de iubire si zimbet si dorinta de a-i ajuta pe altii Haideti sa privim adevaratul sine care exista in momentul in care cream clipe in care credem in experienta Trebuie sa recunoastem posibilitatea de schimbare si incredere in sine, caci suntem in plin proces de devenire Acest vechi sentiment de nimicnicie si esec trebuie sa dispara El este un fals si nu trebuie sa credem in lucruri false " (Leslie D Weatherhead, Retete contra nelinistii, New York, Abingdon Press) EXERCitiU PRACTiC "Vizualizati o imagine personala suficient de multa vreme incat sa fiti acoperit de ea", spunea dr Harry Emerson Fosdick imaginati-va infrint si cum numai dumneavoastra insiva ati puitea face posibila victoria Vizualizati-va cit mai viu reusita si faptul ca numai de unul singur veti putea contribui la incomensurabilul succes Marile destine incep printro imagine pastrata in gind si care reprezinta ce ati vrea sa faceti sau sa fiti" imaginea personala actuala a fost construita pornind de la alte imagini concepute in gind inca din trecut, si care au presupus interpretari in functie de experienta Acum veti folosi aceeasi metoda pentru a construi o imagine personala adecvata, in acelasi fel cum ati facut-o pe cea inadecvata Rezervati-va zilnic 30 de minute in care sa fiti singuri si sa nu va deranjeze nimeni Relaxati-va si simtiti-va cit mai confortabil inchideti ochii si puneti la treaba imaginatia Multi oameni au observat ca obtin rezultate mai bune daca-si imagineaza ca stau in fata unui enorm ecran de cinema si se gindesc ca vad un film cu ei ca protagonisti importat este ca aceste imagini sa fie cit mai vii si amanuntite De obicei, va doriti ca imaginile mentale sa fie cit de cit in concordanta cu experienta reala Pentru a obtine asta, trebuie sa aveti mare atentie cu micile amanunte, imagini, sunete, obiecte care va inconjoara Una dintre pacientele mele folosea acest exercitiu ca sa-si infranga frica de dentist Nu a reusit pina cand nu a inceput sa observe detaliile din imaginea inchipuita mirosul antisepticului din cabinet, pielea de pe scaunul de dentist si calitatea ei, miinile foarte ingrijite ale doctorului si cum se apropie ele de gura ei etc Amanuntele mediului imaginat sint extrem de importante in acest exercitiu pentru ca din motive pragmatice, trebuie sa creati o experienta practica Daca imaginatia este suficient de puternica si sint destule detalii, acest exercitiu de imaginatie echivaleaza cu experienta reala, mai ales in ceea ce priveste sistemul dumneavoastra nervos Urmatorul lucru important de retinut este ca in timpul celor 30 de minute trebuie sa va vedeti cum actionati si reactionati cit mai potrivit posibil si in mod ideal pentru a reusi Nu conteaza cum ati actionat ieri Nu trebuie sa sperati ca miine veti actiona in mod ideal Sistemul dumneavoastra nervos va avea grija de asta la momentul potrivit, daca veti persevera cu acest exercitiu Vizualizati-va actionind, simtind, "fiind" asa cum ati vrea sa fiti, nu va spuneti "Asa voi actioni miine", spuneti-va doar: "Am sa-mi imaginez ca asa voi actiona — timp de 30 de minute — astazi " imaginati-va cum v-ati simti daca ati fi deja personalitatea pe care v-ati dori-o Daca ati fost timid si sfios, acum va veti vedea cum reactionati firesc si sigur pe dumneavoastra in compania celorlalti, drept care va simtiti bine Daca ati fost infricosat si nelinistit in anumite situatii, imaginati-va actionind calm si in mod deliberat cu incredere si curaj, simtindu-va comunicativ si increzator in ceea ce sinteti Acest exercitiu construieste noi "amintiri" sau inmagazineaza date in creierul dumneavoastra si in sistemul dumneavoastra nervos central El construieste o noua imagine de sine Dupa ce-l veti aplica pentru o vreme, veti fi foarte surprins sa descoperiti ca "actionati diferit", mai mult sau mai putin automat si spontan, "fara sa va straduiti" Asa trebuie sa fie Nu e nevoie sa "va ginditi temeinic" sau sa "incercati" sau sa faceti vreunefort ca sa va simtiti ineficient si sa actionati inadecvat Actualul sentiment de inadecvare si actiunea care rezulta sint automate si spontane din pricina amintirilor, reale si imaginare pe care vi le-ati introdus in mecanismul dumneavoastra automat Veti descoperi ca el va functiona ca el va functiona tot automat si in cazul gandurilor si experientelor pozitive asa cum actiona si in cazul celor negative Puncte-cheie de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 STUDiU DE CAZ: Faceti o lista cu citeva experiente din trecutul dumneavoastra care pot fi explicate prin principiile enuntate in acest capitol CAPiTOLUL 4 Dehipnotizati-va de falsele convingeri Prietenul meu, dr Alfred Adler, a avut o experienta in copilarie care ilustreaza cit de puternica poate fi convingerea in directia comportamentului si a capacitatii El a inceput-o prost la aritmetica si profesoara era convinsa ca este "prost la matematica" Profesoara i-a informat pe parinti despre acel "fapt" si le-a spus sa nu astepte prea mult de la el si ei de alt fel erau convinsi de asta Adler a acceptat pasiv evaluarea care i s-a facut Notele la aritmetica au dovedit ca era o evaluare corecta intr-o zi totusi, a avut un fel de strafulgerare si s-a parut ca acum stie sa faca o problema pe care profesoara o scrisese pe tabla si pe care nici un alt elev nu o putuse rezolva El i-a spus profesoarei Aceasta, ca de altfel intreaga clasa, a inceput sa rida Baietelul s-a indignat, a iesit la tabla, si spre uluirea tuturor, a rezolvat problema Facind-o, el si-a dat seama ca de fapt intelege aritmetica El a capatat incredere in capacitatea sa si din acel moment a continuat sa fie un bun elev la matematica Experienta dr Adler seamana foarte mult cu cea a unui pacient de-al meu de acum citiva ani, un om de afaceri care voia cu orice pret sa exceleze in oratorie in public, pentru ca avea un mesaj vital de impartasit, referitor la un succes rasunator intr-un domeniu dificil El avea o voce buna si un subiect important, dar era incapabil sa vorbeasca in fata strainilor si sa-si transmita mesajul il tragea inapoi convingerea sa ca n-ar putea tine un bun discurs si ca n-ar putea impresiona publicul, pur si simplu pentru ca nu avea o prezenta impunatoare el "nu arata ca un director care a reusit" Convingerea era atit de puternica, incit vomita de fiecare data cu putin inainte sa apara in fata unui grup de oameni si sa le vorbeasca in felul acesta, el trasese o concluzie gresita, si anume ca i-ar trebui o operatie care sa-i modifice aspectul fizic pentru a cistiga increderea necesara O asemenea operatie putea sau nu sa ajute Conform experientei mele cu alti pacienti schimbarea fizica nu garanteaza intotdeauna si o schimbare de personalitate Solutia in cazul acestui om a venit in momentul in care si-a dat seama ca aceasta convingere negativa il impiedica sa ofere acea informatie vitala pe care o detinea El a reusit sa-si modifice convingerea negativa transformand-o intr-una pozitiva, si anume ca are un mesaj extrem de important pe care numai el il poate transmite, indiferent de aparenta sa fizica Dupa putina vreme, el a devenit unul dintre cei mai importanti purtatori de cuvint ai lumii afacerilor, singura schimbare a intervenit in convingerea sa si in imaginea personala De fapt voiam sa subliniez urmatorul lucru: Adler era hipnotizat de o falsa convingere despre sine si nu este o exprimare la figurat, ci realmente este vorba de hipnoza Mai tineti minte ca am spus in capitolul precedent ca puterea hipnozei consta in puterea de a crede Sa va repet explicatia dr Barber referitoare la "puterea hipnozei": "Am descoperit ca hipnotizatii sunt capabili sa faca lucruri surprinzatoare doar cind sint convinsi ca vorbele hipnotizatorului reprezinta afirmatii adevarate Cind hipnotizatorul il ghideaza pe cel hipnotizat intr-un punct in care este convins ca vorbele hipnotizatorului sunt lunuri adevarate, hipnotizatul se comporta diferit pentru ca el gandeste si crede diferit " E important pentru dumneavoastra sa retineti ca nu conteaza deloc cum v-a venit ideea sau de unde v-a venit S- ar putea sa nu fi intilnit niciodata un hipnotizator de profesie, sau sa nu fi fost hipnotizat niciodata Dar daca ati acceptat o idee care venea din partea dumneavoastra, a profesorilor, a parintilor, a prietenilor sau din reclame, sau din orice alta sursa, si mai mult, daca sinteti ferm convins ca ideea este reala, ca are aceeasi putere asupra dumneavoastra precum cuvintele hipnotizatorului asupra hipnotizatului Cercetarile stiintifice au demonstrat ca experienta dr Adler n-a fost "una la un milion", ci una foarte obisnuita pentru aproape toti elevii cu note proaste in capitolul 1 am vorbit despre felul in care Prescott Lecky a obtinut progrese aproape miraculoase in notele scolarilor, atunci cind i-a invatat sa schimbe imaginea personala Dupa mii de experiente si multi ani de studii, Lecky a ajuns la concluzia ca notele proaste la scoala sint aproape in toate cazurile datorate " conceptului de sine" si "autodefinirii" elevului Acesti elevi pur si simplu au fost hipnotizati de idei de genul: "Sint un prost", "N-am personalitate", "Sint jalnic la matematica", "Nu sint in stare sa scriu corect", "Sint urit", "Nu am o memorie sistematica" etc Cu asemenea autodefinitii, elevul n- avea cum sa aiba ale note decit proaste, care sa fie in concordanta cu imaginea facuta despre sine inconstient, notele proaste deveneau "chestiune morala" Ar fi fost "gresit" din propriul sau punct de vedere sa ia note mari, asa cum n-ar fi fost normal sa fure daca se autodefinea drept o persoana cinstita Cazul unui agent de vinzari hipnotizat in cartea sa Secretul vinzarilor reusite, John D Murphy povesteste ca Elmer Wheeler a folosit teoria lui Lecky pentru a spori cistigurile unui agent de vinzari Elmer Wheeler a fost angajat consultant de vinzari la o anumita firma Directorul de vinzari i-a atras atentia asupra unui caz remarcabil Unul dintre agentii de vinzari reusea de fiecare data sa faca aproape exact aceeasi suma si anume 5000 de dolari pe an, indiferent in ce zona era trimis sau ce comision i se dadea Cum acest agent de vinzari s-a descurcat destul de bine pe o zona restrinsa, i s-a dat una mai larga si mai buna Dar anul urmator comisionul lui s-a ridicat la aproape aceeasi suma, pentru ca a facut vinzi mici de 5000 de dolari Anul urmator compania a marit comision agentilor de vinzari dar respectivul tot n-a reusit sa faca mai mult de 5000 de dolari Dupa care i s-a dat una dintre cele mai proaste zonei el a facut acelasi obisnuit 5000 de dolari Wheeler a stat de vorba cu agentul si a descoperit ca problema nu era zona, ci evaluarea de sine a agentului El se socotea drept un tip care nu poate face mai mult de 5000 de dolari pe an si atita vreme cit avea aceasta parere despre sine, conditiile exterioare nu mai aveau nici o relevanta Cind i se dadea o zona proasta, muncea din greu ca sa faca 5000 de dolari Cind i se dadea o zona buna, isi gasea tot felul de scuze ca sa se opreasca atunci cind se apropia de suma de 5 000 de dolari O data atins scopul, se imbolnavea si era incapabil sa mai munceasca in anul respectiv, desi doctorii sustineau ca n-are nimic si de altfel isi revenea in mod miraculos in prima zi a anului urmator Cum poate o falsa convingere sa imbatrineascape cineva cu 20 de ani intr-o carte anterioara (Maxwell Maltz, Aventuri in incercarea de a ramine tinar, New York, Thomas Y Crowell Co ) am dat niste amanunte referitoare la felul in care "dl Russel a imbatrinit cu 20 de ani aproape peste noapte din pricina unei idei gresite si si-a recapatat tineretea aproape la fel de rapid atunci cind a acceptat realitatea Pe scurt, povestea este urmatoarea: pentru un onorariu modest, i-am facut o operatie estetica "dlui Russel" la buza inferioara Conditia era ca trebuia sa-i spuna iubitei lui ca operatia l-a costat economiile lui de-o viata iubita lui nu avea nici o obiectie cind era vorba sa cheltuiasca bani cu ea, si chiar a insistat ca-l iubeste, dar i-a explicat ca nu s-ar fi putut marita cu el niciodata din pricina busei sale inferioare prea mari si totusi, cind i-a spus ce a facut si sia aratat cu mindrie noua buza inferioara, reactia ei a fost exact cum ma asteptam si cum nu se astepta dl RusseH A facut o criza de isterie si de furie, l-a facut timpit, deoarece isi cheltuise toti banii si i-a mai si spus in termeni clari ca nu l-a iubit niciodata si nu-l va iubi niciodata, ca l-a luat de fraier atata vreme cit a avut bani de cheltuit cu ea Mai mult, a mers chiar mai departe decit ma asteptam Furioasa si dezgustata, l-a anuntat ca-l blestemase dupa tehnica "Voodoo" Atit "dl Russel", cit si iubita sa se nascusera pe o insula din indiile de Vest, unde se practica Voodoo de catre cei nestiutori si superstitiosi Familia lui o ducea destul de bine, provenea dintr-o lume de oameni cultivati, si el chiar absolvise facultatea! Cu toate acestea, cind, in acest acces de furie, iubita lui l-a "blestemat", nu s-a simtit prea bine, dar nu s-a mai gindit la asta prea mult si totusi, si-a amintit si a inceput sa-si puna intrebari putin mai tirziu, arunci cind a simtit o "umflatura" tare in interiorul buzei Un "prieten" care stia despre blestemul Voodoo, a insistat sa mearga la "dr Smith", care l-a asigurat prompt ca umflatura din gura era mult temutul "Gindac African", care incetul cu incetul ii va inghiti vitalitatea si puterea "Dl Russell" a inceput sa se ingrijoreze si sa caute semne de pierderea puterii Curind a inceput sa le constate Pofta de mincare si somnul i-au pierit Am aflat toate acestea de la "dl Russcll" atunci cind a retvenit la mine la cabinet la citeva saptamini dupa externare; Asistenta mea nici macar nu l-a recunoscut, si nu era de mirare "Dl Russell" care a venit la mine prima data era un tip impresionant, doar ca avea buza putin cam mare Avea aproape 1,90 m, un fizic atletic si un comportament care demonstrau o demnitate interioara care crea un anumit magnetism Fiecare por al pielii sale parea sa scoata la lumina o vitalitate de-a dreptul animalica Dl Russell care statea acum in fata biroului meu imbatrinise cu cel putin 20 de ani Miinile ii tremurau de virsta ochii si obrajii ii cazusera, slabise vreo 15 kg, toate aceste schimbari de aspect fizic fiind caracteristice procesului caruia medicina nu i-a gasit un nume mai bun decit "imbatrinirea" Dupa un consult rapid al gurii, l-am asigurat pe "dl Russell" ca-l pot scapa de Gindacul African in mai putin de 30 de minute, ceea ce am si facut Umflatura care produsese atita agitatie nu era decit o bucata de tesut cicatrizat in urma operatiei Am scos-o si i-am aratat-o important era ca el sa vada realitatea si s-o creada A rasuflat usurat si mi s-a parut ca intrevad aproape imediat o schimbare in aparenta sa fizica si in expresie Cateva saptamini mai tirziu, am primit o foarte frumoasa scrisoare de la "dl Russell" si o fotografie cu el si noua lui mireasa Se reintorsese acasa si se casatorise cu prima iubire din copilarie Barbatul din fotografie era primuldomn Russell Dl Russel intinerise la loc peste noapte O convingere gresita il imbatranise cu 20 de ani Adevarul nu numai ca-l eliberase de teama si ii restabilise increderea, dar reusise sa rastoarne "procesul de imbatrinire" Daca ati fi putut sa-l vedeti pe dl Russell ca mine, atit "inainte" cit si "dupa", n-ati mai fi avut nici un fel de indoieli in legarura cu puterea convingerii sau a faptului ca o idee acceptata drept reala, indiferent din ce sursa provine, poate fi la fel de puternica precum hipnoza Este toata lumea hipnotizata? Nu este nici o exagerare sa spunem ca fiecare om este hipnotizat intr-o oarecare masura fie de idei acceptate fara spirit critic si provenite de la altii, fie de cele autorepetate, pina ce au dus la convingerea ca sint reale Aceste idei negative au exact acelasi efect asupra comportamentului nostru precum cele introduse in gindul hipnotizatilor de catre un hipnotizator de profesie Ati fost vreodata martorul unei demonstratii de hipnoza corecta? Daca nu, am sa va descriu citeva dintre cele mai simple fenomene care rezulta din sugestia hipnotizatorului Hipnotizatorul ii spune unui handbalist ca mina ii este intepenita in masa si ca n-o mai poate ridica Nu e vorba aici doar ca handbalistul "nu incearca" Pur si simplu el nu poate Se straduieste, se lupta din rasputeri, dar muschii din brat si umar s i n t ca niste sfori, iar mina ii ramine inradacinata in masa Hipnotizatorul ii spune unui campion de haltere ca nu poate sa ridice nici macar un creion de pe birou si desi in mod normal el poate cu usurinta sa ridice peste 200 kg deasupra capului, acum pur si simplu nu poate sa ridice creionul in mod ciudat, in cazurile descrise, hipnoza nu slabesti puterea sportivilor Ei sint potential la fel de puternici Dar fara sa-si dea seama in mod constient, ei actioneaza impotriva lor Pe de o parte, ei "incearca" sa ridice mina sau creionul printr-un efort voluntar si contracteaza muschii necesari ridicarii Dar pe de alta parte, ideea de "nu pot s-o fac" determina si alti muschi sa se contracte, independent de vointa lor ideea negativa produce infringerea Ei nu-si mai pot exprima sau nu mai pot pune in joc puterea reala de care dispun Unui al treilea sportiv i-a fost testata puterea de aruncare folosindu-se un dinamometru conform caruia el putea ajunge pina la 50 kg Cu tot efortul din lume, el nu reusea sa treaca dincolo de aceste 50 kg Dupa care este hipnotizat si i se spune: "Esti foarte, foarte puternic, mai puternic decit ai fost vreodata in viata, mult, mult mai puternic, esti uluit cit de puternic esti" Se testeaza din nou capacitatile sale si de data aceasta se ajunge la 65 kg Din nou in mod ciudat hipnoza nu a adaugat nimic puterii reale Sugestia hipnotica a reusit doar sa infringa ideea negativa care l-a impiedicat anterior sa-si poata exprima intreaga putere Cu alte cuvinte, intr-o stare de veghe normala sportivul si-a impus o limita puterii sale, fiind convins in mod gresit ca nu poate depasi 50 kg Hipnotizatorul n-a facut altceva decit sa indeparteze acest blocaj mental si sa-i ingaduie sa-si exprime adevarata putere Hipnoza practic l-a "dehipnotizat temporar de propria sa limitare de gindire despre sine Cum spunea dr Barber, este extraordinar de usor sa-ti imaginezi ca hipnotizatorul are niste puteri magice atunci cind constati lucruri absolut miraculoase care se petrec in timpul sedintelor de hipnoza Bilbiitul poate vorbi fluent, timidul, sfiosul care s-a retras departe de lume devine indraznet, sigur pe el si gata sa tina un discurs impresionant Un altul, care nu e prea priceput in adunari cu creionul pe hirtie in starea de veghe, reuseste sa inmulteasca numere din trei cifre in gind Toate acestea se intimpla aparent pentru ca hipnotizatorul le spune ca pot si le induce ideea sa continue in aceasta directie si s-o faca Pentru martori, "cuvintul" hipnotizatorului are o putere magica si totusi, nu e cazul Puterea, consta ia in capacitatea fundamentala de a face aceste lucruri care exista in hipnotizati tot timpul, chiar inainte de a-l intilni pe hipnotizator Ei insa nu sint in stare sa foloseasca aceasta putere pentru ca nu stiu ca ea exista Ei au inmagazinat-o si au sufocat-o prin propriile convingeri negative Fara sa-si dea seama s-au autohipnotizat si cred ca nu pot face aceste lucruri Ar fi mai corect sa spunem ca hipnotizatorul i-a "dehipnotizat", si nu ca i-a hipnotizat in interior, indiferent cum ati fi si cit de ratati v-ati socoti, exista capacitatea si puterea sa faceti ceea ce este necesar pentru a fi fericit si a reusi in viata Chiar si acum in dumneavoastra exista puterea interioara de a face lucruri la care nu ati visat niciodata Aceasta putere devine posibila de indata ce va schimbati convingerile De indata ce puteti, dehipnotizati-va de idei de genul "nu pot**, "nu sint in stare", "nu merit" si alte idei limitative Va puteti vindeca de complexul de inferioritate Cel putin 95% dintre oameni au trait napastuiti de un oarecare complex de inferioritate Pentru milioane, acelasi complex de inferioritate constituie un serios handicap in fata succesului si a fericirii intr-un fel, orice om de pe fata pamintului este inferior unei alte persoane stiu ca nu pot ridica greutati ca Paul Anderson si nici nu pot arunca 8 kg tot atit de departe ca Parry O'Brien, asa cum nu pot dansa la fel de bine ca Arthur Murray (Celebritati americane de la sfirsitul anilor '50 in domeniile respective) stiu asta, dar nu imi induce complexul de inferioritate si nici nu-mi napastuieste viata, pur si simplu pentru ca nu ma compar cu ei si nici nu ma simt ultimul om doar pentru ca nu pot face anumite lucruri cu aceeasi dibacie ca ceilalti Mai stiu ca in anumite zone toti cei pe care i-am cunoscut, de la baiatul cu ziare din colt pina la presedintele bancii imi sint superiori intr-o directie sau alta Dar nici unul dintre acestia nu poate indrepta o cicatrice faciala si nici nu poate face o multime de lucruri la fel de bine ca mine si sint convins ca nu se simt inferiori din cauza asta Complexul de inferioritate isi are originea nu atit in "fapte" sau experiente, ci in concluziile noastre referitoare la fapte sau in evaluarile experientelor De exemplu, adevarul este ca sint inferior ca halterofil si sint inferior ca dansator Asta insa nu ma transforma intr-o "persoana inferioara" incapacitatea lui Paul Anderson si a lui Arthur Murray de a face operatii ii transforma in "chirurgi inferiori", dar nu in "persoane inferioare" Totul depinde de "ce" si cu "ale cui" norme ne masuram Nu cunoasterea ne face propriu-zis inferiori si nici nu ne da un complex de inferioritate, asa cum nu intervine asupra existentei noastre Toate acestea sint insa produse de sentimentul de inferioritate Acest sentiment de inferioritate apare dintr-un singur motiv Ne judecam si ne comparam nu cu cei "asemeni noua", ci conform altor "norme" Cind facem asta, fara exceptie intotdeauna iesim pe locul doi Dar pentru ca gindim si credem si ne asumam ca ar trebui sa ne comparam cu "normele" altora, ne simtim nefericiti, de mina a doua si ajungem la concluzia ca ceva nu e in regula cu noi Concluzia logica imediat urmatoare este ca acest rationament gresit duce la ideea ca nu sintem "buni de nimic"; ca nu meritam reusita si fericirea si ca ar fi nefiresc sa ne exprimam intru totul capacitatile si talentul, indiferent care ar fi ele, fara sa ne cerem mereu scuze sau sa avem un sentiment de vinovatie Toate acestea se intimpla pentru ca ne-am ingaduit sa fim hipnotizati de ideea complet gresita ca "ar trebui sa fiu asa si asa" sau "ar trebui sa fiu ca toata lumea" Falsitatea celei de-a doua idei poate fi deja perceputa la analiza pentru ca de fapt nu exista standarde fixe pentru ceea ce numim noi "ca toata lumea" "Toata lumea" este formata tot din indivizi, complet diferiti intre ei invariabil, persoana cu un complex de inferioritate isi sporeste greseala in momentul cind se straduieste sa fie net superioara Sentimentele isi au izvorul in falsa premisa ca ar fi inferiori Pornind de la aceasta falsa premisa, o intreaga structura "de gindire logica", precum si sentimentul in sine incep a fi construite Daca il deranjeaza faptul ca este inferior, leacul pentru a ajunge la fel de bun ca toti ceilalti si felul in care s-ar putea simti cu adevarat bine ar fi sa devina net superior Lupta pentru superioritate il baga intr-un bucluc si mai mare, creand frustrare si uneori ducind la nevroze acolo unde nu era cazul Devine mai nefericit ca niciodata si "cu cit se straduieste mai tare", cu atat devine mai netencit inferioritatea si Superioritatea sint cele doua fete ale monedei Leacul consta in intelegerea faptului ca aceasta moneda in sine este falsa Adevarul despre dumneavoastra este urmatorul: Nu sinteti "inferior" Nu sinteti "superior" Sinteti doar "Dumneavoastra" "Dumneavoastra" ca personalitate nu sinteti in concurenta cu nici o alta persoana, pentru ca pur si simplu nu exista o alta pe fata pamintului asemeni dumneavoastra sau in categoria dumneavoastra Sinteti un individ, sinteti un unicat Nu sinteti "asemeni" nici unei alte persoane si nu puteti niciodata deveni "asemeni" cu alta persoana Nu se "presupune" ca trebuie sa fiti ca o alta persoana si nici o alta persoana nu se "presupune" ca trebuie sa fie ca dumneavoastra Dumnezeu nu a creat o fiinta model si nici nu a etichetat-o spunand "asta e" Fiecare in parte este un individ unic, asa cum El a facut fiecare fulg de nea unic in sine Dumnezeu a creat oameni marunti si oameni inalti, oameni voinici si oameni pirpirii, slabanogi si grasi, negri, galbeni, piei rosii sau albi El nu si-a aratat preferinta spre nici o dimensiune, forma sau culoare Abraham Lincoln spunea cindva: "Dumnezeu trebuie ca i-a iubit mult pe oamenii obisnuiti si de asta a facut atit de multi" Se insela Nu exista "oameni obisnuiti" — standard, de rind, tipare comune Ar fi fost mai aproape de adevar daca ar fi spus: "Dumnezeu trebuie sa-i fi iubit foarte mult pe oamenii neobisnuiti si de asta a facut atit de multi " "Complexul de inferioritate" si ceea ce-l insoteste, si anume un fel de a actiona net defectuos, pot fi obtinute la comanda si in laboratorul psihologic Este suficient sa fixati o "norma" sau o "medie", caruia subiectul este convins ca nu-i corespunde Un psiholog a dorit sa descopere in ce fel sentimentul de inferioritate afecteaza capacitatea de rezolvare a unei probleme El le-a dat elevilor un set de teste de rutina "Apoi, i- a anuntat in mod solemn ca un elev mediu poate sa termine testul cam intr-o cincime de interval fata de cit dureaza in mod normal Daca in timpul orei in care se da testul suna clopotelul, care marcheaza " timpul elevului mediu ", o parte dintre cei mai buni elevi intra in panica si se simt incompetenti, socotindu-se niste timpiti " ("Ce e in mintea ta", Science Digest, februarie 1952) Nu va mai comparati cu normele "altora" Nu sinteti "ei" si n-aveti cum sa va comparati vreodata, asa cum nici "ei" nu se pot compara cu normele dumneavoastra si nici n-ar fi cazul s-o faca De indata ce veti intelege acest adevar simplu si evident, si-l veti si accepta crezindu-l, sentimentul de inferioritate va disparea de la sine Dr Norton L Williams, psihiatru, declara recent in cadrul unui congres ca nelinistea si nesiguranta omului modern izvorasc din lipsa de "autointelegere" si din faptul ca siguranta interioara poate fi dobindita "doar descoperind in sine o individualitate, o unicitate distinctiva, care provine din ideea ca sintem creati dupa chipul si asemanarea lui Dumnezeu" El a mai spus ca autointelegerea se poate dobindi prin "simpla convingere" referitoare la unicitatea personala a fiintei umane, acea constientizare profunda a tuturor oamenilor si lucrurilor, si un sentiment de posibila influentare constructiva a celorlalti prin intermediul propriei personalitati CUM POATE Fi FOLOSiTa RELAXAREA iN A UTODEHiPNOTiZARE Relaxarea fizica are un rol-cheie in procesul de dehipnotizare in mod normal convingerile noastre, bune sau rele, adevarate sau false, s-au format fara efort, fara stres si fara un exercitiu de "vointa" Obiceiurile noastre, indiferent ca sint bune sau rele, s-au format in acelasi fel Ca urmare, ar trebui sa folosim acelasi proces si in formarea noilor convingeri, noilor obiceiuri; asta inseamna ca trebuie sa fim intr-o stare de relaxare S-a demonstrat pe larg ca incercarea de folosire a efortului sau a vointei pentru schimbarea convingerilor sau pentru vindecarea obiceiurilor proaste are un efect contrar, si nu unul benefic Emile Coue, micul farmacist francez care a uluit lumea in anii '20 cu rezultatele obtinute prin "Puterea sugestiei" a insistat ca efortul este motivul principal pentru care majoritatea oamenilor nu reusesc sa-si utilizeze puterile interioare "Sugestiile (scopurile ideale) trebuie facute fara efort pentru a fi eficiente", spunea el O alta fraza celebra a lui Coue din "Legea efortului contrar" este urmatoarea: Atunci cand vointa si imaginatia sint in stare de conflict, invariabil imaginatia cistiga " Raposatul dr Knight Dunlap a conceput un studiu de o viata a obiceiurilor si al procesului de invatare, facind mai multe experiente in aceasta directie decit oricare alt psiholog Metodele sale au reusit sa vindece proaste obiceiuri de genul: rosul unghiilor, suptul degetului mare, ticuri faciale si altele mai grave, atunci cind oricare alte metode au dat gres Cheia sistemului consta in descoperirea sa ca nu efortul era cel care determina renuntarea la un obicei prost sau dobindirca unuia nou De fapt, a descoperit el, efortul de a se abtine de la un obicei intarea acel obicei Experientele sale au demonstrat ca cea mai buna cale pentru a scapa de un obicei este sa-ti formezi o imagine mentala clara a rezultatului final dorit si sa aplici fara efort acel sistem pentru atingerea scopului fixat Dunlap a descoperit ca atit "practica pozitiva" (abtinerea de la un obicei), cit si "practica negativa" (practicarea acelui obicei in mod constient si voluntar) ar putea avea efecte benefice, cu conditia ca rezultatul final dorit sa fie mereu pastrat viu in minte "Daca o reactie obisnuita nu este insusita sau daca modelul reactiei se face automat", spunea el, "este absolut esential ca respectivul sa aiba idee de reactia care trebuie obtinuta sau sa aiba idee de schimbarea din mediul inconjurator, care ar avea loc in urma reactiei Pe scurt, factorul cel mai important in invatare este sa existe un gind al obiectivului ce trebuie atins, fie ca este vorba de un comportament tipic, fie ca este vorba de rezultatul unui comportament, impreuna cu dorinta de atingere a acelui obiectiv " (Knight Dunlap, Adaptarea personala, McGraw-Hill Book Company, New York) in multe cazuri, cea mai simpla relaxare sau stresul mult prea constientizat in sine sint de ajuns pentru a indeparta tiparul comportamentului negativ Dr James S Greene, fondator al Spitalului National pentru cei cu Probleme de Vorbire, cu sediul la New York, avea urmatorul motto: "Cind se pot relaxa, pot vorbi " Dr Matthew N Chappell a subliniat ca adesea efortul sau vointa" folosite in lupta impotriva ingrijorarii permanente sint chiar cele care perpetueaza ingrijorarea (Matthew N Chappell, Cum iti poti controla ingrijorarea, New York, Permabooks) Relaxarea fizica, atunci cind este practicata zilnic, duce automat la "relaxarea mentala" si la o "atitudine relaxata" care ne da posibilitatea sa controlam mai bine, in mod constient, mecanismul nostru automat De asemenea, relaxarea fizica in sine are o puternica influenta in "autodehipnotizarea" de atitudini si reactii negative Cum puteti folosi imaginile mentale pentru a va relaxa EXERCitiU PRACTiC (a se face zilnic cel putin 30 de minute) Asezati-va confortabil intr-un scaun pliant sau intindeti-va pe spate "Eliberati-va" in mod constient pe cit posibil diversi muschi, fara a face insa un prea mare efort Constientizati insa diversele parti ale trupului dumneavoastra si relaxati-va incetul cu incetul Va veti da seama ca va puteti relaxa in mod voluntar pina la un anumit punct Puteti sa nu va mai incruntati si sa va relaxati fruntea Puteti sa va detensionati putin falcile si va puteti relaxa un pic miinilc, bratele, umerii si picioarele Acordati vreoe 5 minute acestei faze, dupa care nu mai dati atentie muschilor dumneavoastra Asta este tot ce puteti reusi printr-un control constient De aici incolo va veti relaxa tot mai tare folosindu- va mecanismul creator, care va duce la starea de relaxare Pe scurt, veti folosi "imaginile scop" pe care le aveti in gind si veti lasa mecanismul automat sa le realizeze in numele dumneavoastra imaginea mentala nr 1 Cu ochii mintii vizualizati-va stind intins pe pat Format i - v a o imagine a picioarelor ca si cum ar fi facute din beton imaginati-va ca aveti doua picioare grele de beton Trebuie sa vedeti cum aceste doua picioare grele de beton se scufunda din pricina greutatii in saltea Acum imaginati-va bratele si mainile ca din beton si ele sint tot foarte grele si se scufunda in saltea, exercitind o presiune extraordinara asupra patului Cu ochii mintii vedeti un prieten care intra in camera si incearca grelele picioare de beton El le apuca si incearca sa le ridice Dar sint prea grele pentru el Nu poate Repetati acelasi lucru cu bratele, gitul etc imaginea mentala nr 2 Trupul dumneavoastra este o enorma marioneta Miinile va sunt legate de incheieturi prin sfori Antebratul este si el legat de restul bratului Bratul e legat de umar printr-o alta sfoara, picioarele, gambele, coapsele sint de asemenea legate printr-o singura sfoara Gitul in sine este format dintr-o sfoara Sforile care va controleaza falcile si va tin buzele lipite sunt atit de intinse incit barbia e cazuta in piept Diversele sfori care leaga diverse parti ale trupului dumneavoastra se balangane, iar corpul in sine nu este decit ceva care zace labartat pe pat imaginea mentala nr 3 Trupul dumneavoastra este format din mai multe baloane de cauciuc Doua dintre ele formeaza picioarele si aerul incepe sa iasa din ele Picioarele cad grele si in final nu mai ramin decit niste tuburi goale de cauciuc care zac in pat Un alt balon este pieptul, si pe masura ce iese aerul din el, trunchiul ramine ceva aproape inert in pat Continuati acelasi exercitiu cu bratele, miinile si giful imaginea mentala nr 4 Multi vor socoti ca aceasta este cea mai relaxanta dintre toate Cautati in memoria dumneavoastra scena cea mai relaxanta si mai placuta din trecut, in viata oricui exista un moment cind s-a simtit relaxat, bine dispus si impacat cu toata lumea Alegeti-va singur imaginea relaxarii din trecut si aduceti-i cit mai multe detalii de memorie Ar putea fi eventual o scena linistita linga un lac de munte unde v-ati dus sa pescuiti Daca e asa, fiti foarte atent la tot ceea ce reprezinta mediul inconjurator Amintiti-va zgomotul apei si ce alte zgomote erau prezente Auziti cumva fosnetul frunzelor? Poate ca va amintiti cum stateati perfect relaxat cindva in fata unui camin in care arde focul Buturugile trosnesc si scot seintei? Ce alte imagini si sunete erau prezente? Sau poate alegeti sa va amintiti de o scena relaxanta la soare pe o plaja? Cum era nisipul pe care stateati? Simtiti caldura soarelui, care va atinge trupul de parca ar fi ceva material? Sufla briza marii? Sint pescarusi pe plaja? Cu cit va amintiti mai multe amanunte indirecte de acest gen, cu atit va va reusi mai bine imaginea respectiva Exersati zilnic si veti constata ca aceste imagini mentale sau amintiri sint tot mai limpezi si efectul de invatare va fi unul cumulativ Acest exercitiu va intari legatura dintre imaginea mentala si senzatia fizica Veti deveni tot mai eficient in relaxare si asta in sine va fi "de retinut" pentru viitoarele sedinte practice Puncte de retinut din acest capitol (Completati) 1 2 3 4 5 STUDiU DE CAZ CAPiTOLUL 5 Cum poate fi folosita puterea gindirii rationale Multi dintre pacientii mei sint pur si simplu dezamagiti cind le propun ceva cit se poate de simplu, ca de exemplu puterea de la Dumnezeu de a gindi logic, ca metoda de schimbare a comportamentului si a convingerilor negative Unora li se pare extraordinar de naiv si nestiintific si totusi are un mare avantaj — metoda functioneaza O sa vedem ceva mai tirziu ca de fapt se bazeaza pe solide descoperiri stiintifice Exista o idee foarte raspindita si complet gresita, conform careia gindirea rationala logica si constienta n-ar avea nici o putere asupra proceselor subconstiente sau asupra mecanismelor, si ca pentru a schimba comportamentul, sentimentele si convingerile negative ar trebui sapat adinc in "subconstient" Mecanismul automat sau ceea ce freudiemi numeau "subconstientul" este ceva absolut impersonal El functioneaza ca o masinarie, deci nu are propria sa "vointa" intotdeauna incearca sa reactioneze conform convingerilor curente si interpretarilor referitoare la mediul inconjurator intotdeauna incearca sa va ofere sentimentele firesti si sa indeplineasca scopurile pe care le-ati hotarit in mod constient Functioneaza doar conform datelor pe care i le oferiti sub forma de idei, convingeri, interpretari, opinii Gindirea constienta este cea care detine "maneta de control" a masinariei subconstientului Prin gindirea constienta, chiar daca irationala sau nerealista, masinaria subconstientului dezvolta modele de reactie negative si inadecvate, si doar prin gandirea rationala constienta pot fi schimbate modelele de reactie automata Raposatul dr John A Schindler de la celebra clinica Monroe din Wisconsin si-a cistigat reputatia nationala din extraordinarul sau succes, si anume ajutarea nevropatilor nefericiti de a-si recistiga bucuria de a trai si de a se reintoarce la o viata productiva si fericita Procentul de vindecari l-a depasit cu mult pe cel al psihanalistilor Una dintre cheile metodelor sale de tratament era asa-numitul "control constient ai gindului" " independent de omisiunile voite sau nevoite din trecut" spunea el, "oricine trebuie sa inceapa din prezent sa dobandeasca ceva maturitate, in asa fel incit viitorul sa fie mai bun decit trecutul Prezentul si viitorul depind de dobindirea noilor obiceiuri si noilor cai de abordare a vechilor probleme Nu va exista niciodata un viitor atita vreme cit continuam sa sapam adanc in trecut Sublinierea exagerata a problemelor afective are acelasi numitor comun in cazul fiecarui pacient Numitorul comun este ca pacientul a uitat cum, sau poate n-a invatat niciodata cum sa-si controleze gindirea prezenta de a produce bucurie" (John A Schindler, Cum sa traiesti din plin toate cele 365 de zile ale anului, Englewood Cliffs, New Jersey, Prentice Hall inc ) Lasati fantomele sa doarma Faptul ca in subconstientul nostru sint "ingropate" amintiri ale esecurilor trecute sau experiente neplacute si dureroase nu inseamna ca ele trebuie "scoase la iveala", expuse si examinate pentru a produce schimbari de personalitate Asa cum am subliniat ceva mai inainte, orice insusire este invatata prin incercare si greseala, facind o incercare, ratind ceva, amintindu-va in mod constient cantitatea de eroare si facand corectia necesara la urmatoarea incercare, pina ce in final dati "lovitura" sau reusiti sa indepliniti cu succes ceea ce v- ati propus Tiparul reusitei este atunci retinut sau reamintit si "imaginat" in incercarile viitoare Acesta este valabil pentru cineva care invata sa faca potcoave, arunca sageti, cinta, conduce masina, joaca golf, se intelege bine cu ceilalti sau orice alta calitate de acest gen Este de asemenea adevarat ca un "soricei de jucarie" isi invata drumul printr-un labirint Tot asa orice servomecanism prin insasi natura sa contine "amintiri" ale greselilor trecutului, ale esecurilor si ale experientelor dureroase si negative Aceste experiente negative nu inhiba, ci contribuie la procesul de invatare, atita vreme cit sint folosite cum trebuie, adica drept "date de feedback negativ" si sint percepute drept devieri de la scopul pozitiv urmarit si totusi, de indata ce este recunoscuta o greseala ca atare si se face o corectie de traiectorie, la fel de important este ca greseala sa fie uitata in mod constient si incercarea de a reusi sa fie retinuta si "intiparita" Aceste amintiri ale esecurilor trecutului nu dauneaza atita vreme cit gindirea noastra constienta si atentia sint concentrate asupra scopului pozitiv ce trebuie atins Drept care este mai bine sa lasam fantomele trecutului sa doarma Erorile noastre, greselile noastre, esecurile noastre si uneori chiar si umilintele noastre sint faze necesare in procesul de invatare Ele au fost insa concepute doar ca mijloace de atingere a unui scop, si nu ca un scop in sine Dupa ce si-au servit scopul trebuie uitate Daca in mod constient ne cramponam de greseli sau ne simtim vinovati in legatura cu vreo eroare si ne tot mustruluim pentru ea, atunci eroarea sau esecul devin in sine "scopul" pe care-l retinem in mod constient in imaginatia noastra Nefericirea muritorilor este faptul ca omul care insista asupra trecutului iar si iar in gind, dojenindu-se pentru greselile de demult, practic se condamna intruna pentru pacatele care au fost N-am s-o uit niciodata pe una dintre pacientele mele care se chinuia cu trecutul ei nefericit in asemenea masura, incit si-a distrus orice sansa de fericire in prezent Traise ani de zile intr-o existenta plina de resentimente, ca urmare a faptului ca avea o buza de iepure; s-a izolat de lume si de-a lungul anilor si-a dezvoltat o personalitate impietrita, strimba si total impotriva lumii cu tot ceea ce inseamna ea Nu avea prieteni, pentru ca-si imagina ca nimeni nu s-ar imprieteni cu o persoana care arata atit de "ingrozitor" Evita in mod deliberat oamenii si, ceea ce e si mai rau, ii indeparta pe oameni cu stilul sau acru si defensiv Operatia i-a vindecat problema fizica Ea a incercat sa se adapteze si sa inceapa sa traiasca cu ceilalti in armonie si prietenie, dar a descoperit ca experientele trecutului ii barau drumul A simtit ca, in ciuda noului sau aspect nu se putea imprieteni si nu putea fi fericita pentru ca nimeni nu putea sa o ierte pentru cum s-a purtat inainte de operatie Ea a continuat sa faca aceleasi greseli ca mai inainte si era mai nefericita ca niciodata N-a inceput sa traiasca cu adevarat pina ce a invatat sa inceteze sa se mai acuze pentru ceea ce a facut in trecut si sa mai scoata la iveala in gind toate intimplarile nefericite care au adus-o la mine la cabinet pentru operatie Condamnarea permanenta prin critica a greselilor si erorilor nu ajuta in nici un fel, in schimb are tendinta sa perpetueze comportamentul pe care ati dori atit de mult sa-l schimbati Amintirile greselilor trecute pot avea un efect contrar asupra prezentului daca ne incapatinam sa tragem o concluzie de genul — "am zbircit-o ieri, deci e limpede ca acelasi lucru se va intimpla si azi" si totusi, asta nu "demonstreaza" ca modelele de reactie subconstienta ar avea vreo putere in sine sa repete si sa se perpetueze sau ca amintirile ingropate ale esecului trebuie "eradicate" inainte ca sa va puteti schimba acest comportament Daca ne socotim vesnic niste victime, o facem prin constientul nostru, prin gindirea noastra, si nu la nivelul subconstientului" Prin partea de gindire a personalitatii noastre tragem concluzii si selectam "imaginile-scop" asupra carora ar trebui sa ne concentram in momentul in care ne razgandim si nu mai dam putere trecutului, acesta, cu greselile sale, isi pierde puterea asupra noastra ignorati esecurile trecutului si mergeti mai departe Din nou hipnoza furnizeaza dovezi convingatoare Cind o persoana timida si sfioasa este adusa in starea de hipnoza si crede sau gindeste ca este indraznet, un orator sigur pe el, tiparele reactiilor sale sint instantaneu schimbate El actioneaza in mod curent asa cum crede in clipa respectiva intreaga atentie si-o concentreaza asupra scopului pozitiv dorit si nu da nici o atentie esecurilor trecute Dorothea Brande spune in fermecatoarea ei carte Trezeste-te si traieste cum aceasta idee a facut-o sa devina mai eficienta si sa aiba un si mai mare succes ca scriitoare, scotind la iveala talente si aptitudini despre care nici nu banuia ca le-ar fi avut A fost mirata si uluita in urma prezentei sale la o demonstratie de hipnoza Dupa care s-a intimplat sa citeasca o fraza scrisa de psihologul F M H Myers, despre care ea spunea ca ia schimbat intreaga viata in acea fraza Myers explica ca talentul si aptitudinile scoase la iveala de cei hipnotizati se datorau unei "epurari a memoriei" de esecurile din trecut, cel putin atita vreme cit dura sedinta de hipnoza Daca aceasta este cu putinta in timpul hipnozei, domnisoara Brande s-a intrebat daca si in mod obisnuit oamenii nu au talente, aptitudini si puteri ascunse care nu sint folosite din pricina amintirilor esecurilor trecute De ce n-ar putea o persoana si in stare de veghe sa foloseasca aceleasi puteri, ignorind esecurile trecutului si "actionind ca si cum ar fost imposibil sa dea gres" Ea s-a hotarit sa incerce Urma sa actioneze pornind de la premisa ca puterile si aptitudinile sint acolo si ca ea le-ar putea folosi daca ar merge mai departe si ar ACtiONA CA si CUM — in loc sa mearga doar pina la jumatatea drumului, intr-un an, i-a crescut in mod vadit randamentul ca scriitoare, ca de altfel si vinzarea cartilor Un rezultat absolut surprinzator a fost si faptul ca a descoperit ca are talent sa vorbeasca in public, drept care i s-a propus sa tina conferinte, ceea ce i-a facut mare placere, pina atunci nearatind nici o inclinatie in aceasta directie, chiar displacindu-i profund Metoda iui Bertrand Russell in cartea sa Cucerirea fericirii, Bertrand Russell scria: Nu m-am nascut fericit Copil fiind, imnul meu preferat era "Plictisit de viata pe pamint si plin de pacate" in adolescenta am urit viata si eram mereu in pragul sinuciderii, dar de fiecare data m-a oprit gandul ca doream sa aflu mai multe despre matematica Acum, din contra, ma bucur de viata As putea chiar sa spun ca cu fiecare an care trece ma bucur tot mai tare in mare masura asta se datoreaza faptului ca mi-a scazut mult preocuparea in ceea ce ma priveste Ca si altii cu acelasi tip de educatie puritana, am avut dintotdeauna obiceiul sa meditez asupra picatelor, nesabuintelor si neajunsurilor mele Ma socoteam fara indoiala, pe drept cuvint, un specimen nefericit incetul cu incetul, am invatat sa fiu indiferent fata de persoana mea si lipsurile mele Mi-am concentrat atentia asupra obiectivelor externe: starea lumii, diverse ramuri ale cunoasterii, persoane fata de care aveam o oarecare afectiune " Bertrand Russell, Cucerirea fericirii New York, Liveright Publishing Corporation) in aceeasi carte, el isi descrie metoda de schimbare a tiparelor de reactie automata atunci cind au la baza convingeri gresite E foarte posibil sa depasesti autosugestiile infantile ale subconstientului, si chiar sa-i schimbi acestuia continutul, folosind tehnica adecvata De cite ori aveti remuscari pentru un act despre care ratiunea va spune ca nu este ceva rau, examinati cauzele pentru care aveti remuscari si convingeti-va in amanunt de absurditatea lor Lasati convingerile constiente sa fie atit de vii si de emfatice incit sa aiba asupra subconstientului un impact suficient de puternic, incit sa se compare cu impresiile lasate de guvernanta sau mama dumneavoastra in prima copilarie Nu va multumiti cu alternarea momentelor rationale cu cele irationale Studiati-le cu atentie si cu hotarire pe cele irationale, pentru a nu le urma si a nu fi dominat de ele Cind ele strecoara ginduri nebuneli sau anumite sentimente in constientul dumneavoastra, smulgeti-le de la radacina, analizati-le si aruncati-le Nu va ingaduiti sa fiti o persoana vesnic in deriva, intre ratiune si nebunii copilaresti Pentru ca aceasta revolta sa va reuseasca, sa va aduca fericirea personala si sa va dea posibilitatea sa traiti constant la un anumit standard, este absolut necesar sa nu ezitati intre cele doua si sa urmati doar partea rationala Majoritatea oamenilor, atunci cind au indepartat superstitiile copilariei doar la suprafata, au impresia ca nu mai e nimic de facut Ei nu inteleg ca aceste superstitii continua sa existe in subliminal Pentru a ajunge la o convingere rationala este necesar ca aceasta sa fie studiata, sa-i fie analizate consecintele si sa se afle care sint convingerile incompatibile noii convingeri, care altfel n-ar putea supravietui Ceea ce sugerez este ca un om ar trebui sa se hotarasca apasat sa urmareasca exclusiv convingerile rationale, neingaduind niciodata convingerilor irationale contrare sa treaca nestudiate si sa-l cuprinda, indiferent pe cit de scurta perioada Aceasta este o problema de confruntare cu propria persoana in acele momente in care are tendinta sa devina infantil: daca logica este suficient de apasata, momentele in sine pot fi usor depasite *' ideile pot fi schimbate nu prin "vointa", ci prin alte idei Se observa ca tehnica lui Bertrand Russell de a cauta idei care sa contravina unor convingeri profunde este esentialmente aceeasi metoda ca si cea testata clinic cu succese uimitoare de Prescott Lecky Metoda lui Lecky consta in determinarea pacientului de a "percepe" ca anumite concepte negative nu corespund cu alte convingeri profunde Lecky credea ca "mintea" in sine contine idei si concepte care compun continutul "personalitatii" si ca ele trebuie sa para concordante intre ele Neconcordanta cu o idee data este detectata in mod constient si trebuie respinsa Unul dintre pacientii mei era un agent de vinzari "speriat de moarte" atunci cind trebuia sa mearga la "stabi" Teama si emotiile il cuprindeau inca de la mine din cabinet, mai ales cind il intrebam: "Crezi ca fizic ai putea sa intri in patru labe in biroul unui individ si sa te tirasti in fata unui personaj pe care il socotesti net superior?" "As zice ca nu", s-a zbirlit el tot "Atunci de ce mental te tirasti ca un vierme?" Alta intrebare: "Te-ai duce in biroul cuiva cu mina intinsa ca un cersetor cerind un banut de cafea?" "Categoric nu " "Chiar nu-ti dai seama ca practic chiar asta faci cind esti atit de preocupat de gindul daca vei fi sau nu acceptat de ceilalti? Nu pricepi ca esti literalmente cu mina intinsa, cersindu-le acceptarea ta ca persoana?" Lecky a descoperit ca existau doua "manete" ale puterii prin care puteau fi schimbate convingerile si conceptele Ele sint convingeri "standard" care sunt extrem de puternice aproape la toata lumea Ele sint (1) sentimentul sau convingerea ca cineva este capabil sa-si faca treaba raminind pe linia de plutire si pastrindu-si o oarecare independenta si (2) convingerea ca exista "ceva" interior care n-ar trebui sa fie supus umilintelor Examinati-va si reevaluati-va convingerile Unul din motivele pentru care puterea gindirii rationale nu este recunoscuta este tocmai faptul ca ne folosim de ea prea rar incercati sa detectati convingerile despre dumneavoastra sau despre lume sau despre alti oameni, cele care stau la baza comportamentului dumneavoastra negativ Oare "intotdeauna se intimpla ceva" si de asta ratati reusita in ultima clipa? Probabil ca va simtiti in secret "nedemn" de succes sau ca pur si simplu nu-l meritati Vi se intimpla deseori sa va simtiti nelalocul dumneavoastra printre oameni? Probabil ca ginditi ca le sunteti inferior sau ca ceilalti sint ostili si neprietenosi Va simtiti nelinistit si infricosat fara motiv intr-o situatie relativ sigura? Probabil ca ginditi ca traiti intr-o lume ostila, neprietenoasa, periculoasa sau ca "meritati sa fiti pedepsit" Nu uitati ca ambele comportamente si sentimente isi au izvorul in convingeri Radacina convingerii este cea direct raspunzatoare pentru sentimentele si comportamentul dumneavoastra Atunci intrebati-va: "Dc ce?" Exista lucruri pe tare ati vrea sa le faceti? Directii in care ati vrea sa va exprimati, dar sinteti convinsi ca "nu sinteti in stare"? intrebati-va: DE CE? "De ce cred oare nu sint in stare?" Dupa care intrebati-va: "Oare aceasta convingere se bareaza pe ceva real, nu pe o presupunere, sau pe o falsa concluzie?" Dupa care puneti-va urmatoarele intrebari: 1 Exista vreun motiv logic care sta la baza acestei convingeri? 2 Oare nu ma insel in aceasta convingere a mea? 3 Oare as ajunge la aceeasi concluzie daca ar fi vorba de o alta persoana intr-o situatie similara? 4 De ce as continua sa actionez si sa simt ca si cum lucrurile astea ar fi reale, atita vreme cit n-am nici un motiv sa cred asta? Nu raspundeti superficial la aceste intrebari Luptati-va cu fiecare in parte Ginditi-va serios la ele implicati-va afectiv Va dati seama ca v-ati inselat si v-ati subapreciat nu din cauza unui "fapt in sine", ci pentru ca ati avut o convingere stupida? Daca e asa, incercati sa va indignati, sau chiar sa va infuriati indignarea si furia pot uneori contribui la indepartarea ideilor false Alfred Adler "s-a infuriat" pe sine, dar si pe profesoara sa, si in felul acesta a indepartat o definitie negativa in ceea ce-l privea si aceasta nu este o exceptie Un batrin fermier a promis ca se lasa de fumat de tot in ziua in care a descoperit ca si-a uitat tutunul acasa si a trebuit sa strabata 3 km ca sa-l recupereze Pe drum a "inteles" ca fusese " folosit" in mod umilitor de acest obicei S-a infuriat, s-a intors din drum, s-a dus la cimp si n-a mai fumat niciodata Clarence Darrow, celebrul avocat, spunea ca succesul sau a inceput in ziua in care "s-a infuriat" cind a incercat sa obtina o ipoteca de 2000 s ca sa-si cumpere o casa Cind era cit pe aci sa se faca tranzactia, sotia persoanei care-i imprumuta banii spuse: "Nu fi prost N-o sa cistige niciodata destui bani ca sa ti-i dea inapoi " Darrow avea si el ceva indoieli in aceasta directie Dar cind a auzit aceasta remarca "ceva s-a intimplat" S-a indignat intr-atita — atit pe femeie, cit si pe el, incit s-a hotarit sa reuseasca financiar Un prieten de-al meu, om de afaceri, a avut o experienta extrem de asemanatoare La 40 de ani era inca un ratat si se tot intreba "ce o sa se intimple", pentru ca nu se putea adapta si nu era sigur ca va reusi sa faca vreo afacere stralucita Speriat si nelinistit, s-a dus sa incerce sa cumpere niste aparatura pe datorie, dar atunci nevasta-sa a obiectat Ea nu credea ca va fi vreodata in stare sa-si plateasca datoria La inceput, sperantele au fost zdrobite, dupa care s-a indignat De ce trebuia el mereu sa nu reuseasca? De ce trebuia mereu sa se teama de esec? Aceasta experienta a trezit "ceva" in el, un "nou sine" si imediat a constatat ca remarca sotiei, precum si parerea sa despre sine erau un afront fata de acest "ceva" N-avea bani si nici o "sansa" sa reuseasca ceea ce isi dorea st totusi a gasit o cale, drept care in trei ani a reusit mai mult decat visase vreodata, si nu intr-o singura afacere, ci in trei Puterea dorintei profunde Pentru a fi eficienta in schimbarea convingerii si a comportamentului gindirea rationala trebuie sa fie insotita de un sentiment si o dorinta profunde Vizualizati ce ati vrea sa fiti si sa aveti si presupuneti ca totul este posibil intretinetiva dorinta pentru aceste lucruri Fiti entuziast Ocupati-va de ele si ginditi-va mereu la ele Actualele convingeri negative s-au format prin ginduri si sentimente Generati suficienta emotie sau dorinta profunda si noile ginduri si idei vor anula ce exista deja Daca veti analiza aceasta, veti constata ca folositi un sistem pe care l-ati aplicat extrem de des — ingrijorarea Singura diferenta este ca va schimbati scopurile din unele negative in unele pozitive Cind va ingrijorati, intii de toate va imaginati citeva neajunsuri nedorite din viitor sau scopul respectiv, totul extrem de viu in mintea dumneavoastra Nu folositi nici un efort si nici vointa Doar va concentrati asupra "rezultatului final" Va ginditi la el, va concentrati asupra lui, imaginindu-va ca este posibil Va jucati cu aceasta idee si cu "s-ar putea sa se infaptuiasca" Aceasta repetitie permanenta si gindire in termeni "posibili" fac ca rezultatul final sa vi se para din ce in ce mai "real" Dupa o vreme, sint generate automat emotiile potrivite — teama, neliniste, descurajare —, acestea fiind potrivite pentru un rezultat final nedorit, cel care va preocupa intr-atit si acum schimbati "imaginea scopului" si puteti genera la fel de usor "emotii pozitive" Vizualizati-va in mod constant si conccntrati-va asupra unui rezultat final dorit, si astfel posibilul va parea mai real si vor aparea emotiile cele mai potrivite, adica entuziasmul, veselia, incurajarea si fericirea, care vor fi generate automat "Pentru a forma niste obiceiuri emotionale "pozitive" si pentru a distruge pe cele "negative", va trebui sa avem de-a face in primul rind cu ginduri si obiceiuri de gindire Caci omul este asa cum se gindeste el in sufletul sau", spunea dr Knight Dunlap Ce poate si ce nu poate face gindirea rationala? Nu uitati ca mecanismul automat poate functiona la fel de usor ca "Mecanism al esecului" sau al "succesului", in functie de datele pe care le furnizati si scopurile pe care le fixati, in principiu, este un mecanism de atingere a scopurilor Scopurile depind direct de dumneavoastra Multi dintre noi, inconstient sau fara voie, avind atitudini negative si imagini ale esecului mereu prezente in gindul nostru, ne si fixam scopuri de esec De asemenea, nu uitati ca mecanismul dumneavoastra automat nu gindeste logic, nu pune intrebari in raport cu datele pe care i le furnizati El abia de le prelucreaza, reactionind in conformitate cu ele Este extrem de important ca mecanismului automat sa i se furnizeze date referitoare la mediul inconjurator Aceasta este treaba gindirii constiente rationale: cunoasterea realitatii, evaluarea corecta, estimari, opinii in acest sens, majoritatea sintem tentati sa ne subestimam si sa supraestimam dificultatile cu care ne confruntam Emile Coue spunea: "intotdeauna ginditi-va la ceea ce aveti de facut si se va face " "Am facut experiente aprofundate pentru a descoperi cauzele generale ale efortului constient care ingheata gindul", spunea psihologul Daniel W Josselyn "Practic, intotdeauna se pare ca avem tendinta sa exageram dificultatile, dar si importanta efortului nostru mental, sa luam totul prea in serios si sa ne temem ca vom fi socotiti incapabili Cei care sint coerenti in conversatiile obisnuite, devin de-a dreptul imbecili cind se urca pe un podium ca sa vorbeasca multimii Trebuie pur si simplu sa invatati ca daca il puteti interesa pe vecin sa va asculte puteti interesa pe toti vecinii sau lumea intreaga, asa incat nu trebuie sa inlemniti in fata multimii" ( Daniel Josselyn Scapati de lehamite, New York, Longmans, Grecn & Co, inc ) N-ai cum sa stii pina nu incerci Ratiunea, gindirea constienta au datoria sa examineze si sa analizeze mesajele primite, sa le accepte pe cele care sint reale si sa le respinga pe cele care nu sint Multi sint tulburati de remarca intimplatoare a unui prieten: "N-arati prea bine in dimineata asta " Cind sint respinsi sau apostrofati de cineva, ei "inghit" orbeste "chestiunea in sine", si anume ca ar fi persoane net inferioare Majoritatea sintem supusi unor remarci zilnice negative Daca intr-adevar constientul lucreaza si este la datorie, nu trebuie sa le acceptam orbeste "Nu-i neaparat chiar asa" ar fi un motto ideal Este datoria constientului rational sa traga concluzii corecte si logice "Am dat gres o data in trecut, asa incit probabil ca asta se va intimpla si in viitor" nu este nici logic, nici rational Sa tragi o concluzie in avans de tipul "nu pot" fara sa incerci si in absenta unor dovezi clare ale contrariului este ceva nerational Seamana mai curind cu povestea celui care a fost intrebat daca stie sa cinte la pian "Nu stiu daca stiu", a raspuns "Ce vrei sa spui?", "N-am incercat niciodata " Hotarifi-va ce vreti si nu ce nu vreti Gindirea constienta si rationala este cea care trebuie sa hotarasca ce vreti, sa selecteze scopurile pe care doriti sa le atingeti si sa va concentrati asupra lor, si nu asupra a ceea ce nu vreti Este ilogic sa va concentrati timpul si eforturile asupra a ceea cc nu vreti Cind Presedintele Eisenhower era generalul Eisenhower in cel de-al doilea razboi mondial, a fost intrebat care ar fi fost efectul asupra cauzei aliatilor daca trupele ar fi fost respinse inapoi in mare, o data ajunse pe plajele italiei "Ar fi fost foarte rau", a raspuns el, "dar nu mi-am ingaduit niciodata nici macar sa ma ginciesc la asta " Fiti cu ochii pe minge Este datoria constientului sa fie "extrem de atent" asupra cerintelor imediate, asupra a ceea ce faceti si asupra a ceea ce se intimpla in jurul dumneavoastra, pentru ca mesajele care ii parvin sa poata tine mecanismul automat mereu informat in legatura cu ce-i injur, ingaduindu-i astfel sa reactioneze spontan Sau, cum se spune in baseball: "fii cu ochii pe minge" Pe de alta parte, nu este datoria gindirii rationale si constiente sa creeze sau sa "faca" treaba De obicei, intram in incurcatura cind fie neglijam sa ne folosim gindirea constienta asa cum trebuie, fie cind incercam s-o folosim asa cum nu trebuie Nu putem stoarce ginduri creatoare din Mecanismul creator printr-un efort constient Nu putem "face" treaba printr-un efort constient sustinut si pentru ca incercam si nu putem, intram in panica, ne nelinistim si ne simtim frustrati Mecanismul automat este inconstient Nu-i putem vedea rotile cum se invirtesc Nu stim ce se intimpla in adincime si cum functioneaza spontan, reactionind la nevoile actuale si prezente, nu avem nici un fel de garantie in avans ca va si gasi un raspuns Suntem obligati sa avem incredere Numai avind incredere si actionind primim semnale si intrebari Pe scurt, gindirea rationala constienta selecteaza scopul, aduna informatiile, trage concluziile, evalueaza, estimeaza si pune mecanismul in miscare si totusi nu este direct raspunzatoare de rezultate Trebuie sa invatam sa ne facem treaba si sa actionam in functie de presupunerile disponibile si sa lasam rezultatele sa-si poarte singure de grija Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 6 Relaxati-va si lasati mecanismul succesului sa actioneze pentru dumneavoastra "Stresul" a devenit recent un cuvint foarte des intilnit Chiar spunem ca traim in epoca stresului ingrijorarea, nelinistea, insomnia, ulcerul au inceput sa fie acceptate ca parte necesara a lumii in care traim si totusi sint convins ca nu e neaparat nevoie sa fie asa Putem scapa de multe griji, nelinisti si ingrijorari cu conditia sa recunoastem un adevar simplu, si anume ca Marele Creator ne-a inzestrat cu cele necesare pentru a trai cu succes in aceasta epoca sau in oricare alta, oferindu-ne un mecanism creator incorporat Problema noastra este ca ignoram acest mecanism creator automat si incercam sa facem absolut totul si sa ne rezolvam problemele prin gindire constienta sau prin "gindirea creierului" Creierul este comparabil cu " programatorul" unui creier electronic sau al oricarui alt tip de servomecanism Cu creierul gindim "eu" si ne sesizam identitatea Cu acest creier ne exersam imaginatia si fixam scopurile Folosim creierul ca sa adunam informatii, sa facem observatii, sa evaluam datele senzoriale primite si sa formam tot felul de judecati Dar creierul nu poate crea El nu poate "face" treaba, asa cum programatorul unui creier electronic nu poate "face" treaba indatorirea creierului este sa puna intrebari si sa le identifice, dar prin insasi natura sa, el nu a fost niciodata conceput sa le si rezolve Nu fiti prea prevazatori Si totusi aceasta este exact ceca ce incearca sa faca omul modern — sa-si rezolve toate problemele prin gindirea constienta iisus ne-a invatat ca omul nu poate adauga centimetri inaltimii sale doar cu puterea gindului Astazi, dr Wiener ne spune ca omul nu poate nici macar un lucru mult mai simplu, si anume sa ia o furculita de pe masa folosindu-si doar gindirea constienta sau "vointa" Pentru ca omul modem depinde aproape in intregime de creier, el este mult prea precaut, prea nelinistit si prea infricosat de "rezultate", iar sfatul lui iisus: " Nu va faceti griji pentru miine" sau cel al Sfintului Pavel: "Nu fiti niciodata prea prudenti" sint privite drept lucruri inutile Si totusi acesta este exact sfatul pe care il dadea cu ani in urma William James, decan al psihologilor americani, si n-ar fi rau sa-l ascultam in micul sau eseu "Evanghelia relaxarii" spunea ca omul modem este prea tensionat, prea preocupat de rezultate, prea nelinistit (si asta era in 1899), si ca exista o cale mai buna si mai simpla "Daca dorim ca ideile si vointele noastre sa fie nenumarate, variate si eficiente, trebuie sa ne formam obiceiul de a le descatusa de influenta inhibitiva a reflectarii preocuparilor egoiste privitoare la rezultate Un asemenea obicei, ca orice alt obicei, se poate forma Prudenta si simtul datoriei, egoismul, ambitiile sau nelinistile sint desigur si ele necesare in viata incercati sa le tineti cit mai la distanta atunuci cind luati hotaririle importante si decideti asupra planurilor de lupta, nefiind necesar ca ele sa stie toate amanuntele Cind se ia o hotarire si ea devine ordinul zilei, anulati total orice raspundere sau grija referitoare la rezultat intr-un cu v a n t , deblocati masinaria intelectuala si practica si lasati-o sa functioneze de voie Ceea ce veti obtine va fi de doua ori mai profitabil " (William James, Despre rezervele vitale, New York, Henry Hoit & Co inc ) Mai tirziu, prin celebrele sale conferinte de la Gifford, James a citat numeroase exemple de persoane care au incercat fara succes, ani de zile, sa scape de nelinisti, griji, complexe de inferioritate, sentimente de vinovatie, facind eforturi constiente in final, au aflat ca reusita vine atunci cind capituleaza, cind renunta sa mai lupte in mod constient si inceteaza sa mai incerce sa-si rezolve problemele prin gandirea constienta "in asemenea situatii", spunea James, "drumu" spre succes, asa cum reiese din nenumarate cazuri, trece prin capitulare pasivitate, inactivitate — relaxare, care toate trebuie sa devina regula generala Renuntarea la sentimentul de responsabilitate, detasarea, dezinteresul fata de destin, pe care il lasati pe mana unor puteri superioare, indiferenta fata de tot ceea ce se intimpla acestea ar fi cheia Abia atunci cind va acordati un moment de respiro descoperiti ca exista un Sine mult mai impozant Rezultatele, incete sau imediate, mari sau mici, intr-o combinatie de optimism si speranta, fenomenele regeneratoare care reies din renuntarea la efort ramin factori siguri ai naturii umane " (William James, Varietatea experientelor religioase, New York, Longmans, Green & Company) Secretul gindirii si actiunii creatoare Dovezi ale faptului ca ceea ce am spus pina acum este adevarat pot fi date prin lucrarile scriitorilor, inventatorilor si altor creatori invariabil, ei ne spun ca ideile creatoare nu sint ginduri constiente izvorite din creier, ci unele automate, spontane si oarecum aparute din senin atunci cind constientul nu s-a mai gindit la nimic sau s-a gindit la altceva Aceste idei creatoare nu vin de la sine fara o gindire constienta preliminara referitoare la problema Toate dovezile sustin ca pentru a fi "inspirat" sau a avea o "idee", persoana respectiva trebuie mai intii sa fie extrem de interesata de rezolvarea unei anumite probleme careia sa-i gaseasca un raspuns precis Trebuie sa se gindcasca la aceasta in mod constient, sa adune toate informatiile necesare in legatura cu subiectul respectiv si sa ia in calcul toate posibilitatile de actiune si mai presus de toate trebuie sa aiba o dorinta arzatoare de a rezolva problema Dar dupa ce a definit-o si si- a imaginat rezultatul final dorit si i-a furnizat toate informatiile posibile, nu are rost sa se mai zbata, sa se nelinisteasca sau sa se ingrijoreze pentru ca nu ajuta la nimic, ba chiar solutia iese la iveala mai greu Fehr, celebrul om de stiinta francez, spunea ca practic toate ideile bune i-au venit nu atunci cind lucra propriu-zis la o problema, iar ca majoritatea descoperirilor contemporanilor sai au fost facute cind erau departe de bancul de lucru, ca sa zicem asa Se stie ca atunci cind Thomas A Edison avea o problema, se intindea si tragea un pui de somn Charles Darwin spunea ca a avut o intuitie, asa dintr-o data dupa luni de gindire constienta, si asa i-au venit ideile necesare pentru ca sa scrie Originea speciilor "stiu exact unde ma aflam cu trasura, cind spre marca mea bucurie am gasit solutia " Lenox Riley Lohr, fost presedinte al Companiei Nationale Radio, a scris cindva un articol in care spunea cum i-au venit ideile care i-au fost de folos in afaceri "Am descoperit ca ideile vin aproape intotdeauna de la sine, cind faci ceva care iti tine mintea treaza fara sa te fortezi prea tare Barbieritul sofatul, trasul cu fierastraul, pescuitul sau vinatul ar fi doar citeva exemple Sau, eventual, o discutie stimulatoare cu un prieten Unele dintre cele mai bune idei ale mele au reiesit din informatii pe care le-am intilnit intimplator si care aveau nici o legatura cu munca mea " ("Oricine poate avea idei, American Magazine, martie 1940 ) C G Suits, directorul departamentului cercetari de la General Electric spunea ca aproape toate descoperirile din laboratoare au venit ca idee in timpul perioadelor de relaxare, dupa o intensa perioada de gindire si de adunare de fapte necesare Bcrtrand Russell spunea: "Am descoperit de exemplu ca daca am de scris despre un subiect dificil, planul ideal este sa ma gindesc la asta cu mare intensitate — cu cea mai mare intensitate de care sint capabil — vreme de citeva ore sau zile, dupa care primesc ca un fel de ordin sa ma apuc de treaba Dupa citeva luni, ma reintorc la subiect si descopar ca treaba a fost deja facuta inainte sa descopar aceasta tehnica, obisnuiam sa petrec lunile respective speriindu-ma ca nu fac nici un fel de progrese N-am ajuns la nici o solutie atita vreme cit m-am ingrijorat, lunile respective le-am irosit, in timp ce acum le pot dedica unor cautari importante " (Bertrand Russell, Cucerirea fericirii, New York, Liveright Publishing Corporation) Sunteti un "creator" Noi facem urmatoarea greseala: presupunem ca acest proces de "gindire subconstienta" este rezervat exclusiv scriitorilor, inventatorilor si "creatorilor" Cu totii sintem creatori, indiferent ca sintem gospodine si muncim la bucatarie, profesori, elevi, vinzatori sau oameni de afaceri Cu totii avem acelasi "mecanism al succesului" interior si el lucreaza la rezolvarea problemelor personale, conduce afacerile, vinde bunuri, in egala masura ca atunci cind scrie o nuvela sau inventeaza ceva Bertrand Russell recomanda aceeasi metoda pe care a folosit-o in carte, spre a fi utilizata de catre cititori in rezolvarea tuturor problemelor cotidiene Dr J B Rhine de la Universitatea Duke spunea ca el este inclinat sa creada ca ceea ce numim noi "geniu" este de fapt rodul unui anumit proces; un fel firesc in care mintea omeneasca functioneaza in rezolvarea oricarei probleme si pe care noi in mod gresit o asimilam termenului de "geniu", doar in cazul in care procesul este folosit pentru a scrie o carte sau a picta un tablou Secretul comportamentului si aptitudinilor "firesti" Mecanismul succesului prin care puteti obtine "ceva creator" este acelasi cu cel din care rezulta "idei creatoare" Aptitudinile in orice directie, indiferent ca e vorba de sport, pian, conversatie sau vinzare de marfuri, constau nu intr-o gindire constienta si dureroasa prin care face respectivul lucru, ci prin relaxare, lasind propriu-zis treaba sa se faca singura Reusita creatoare este spontana si "fireasca", spre deosebire de cea constienta si studiata Cel mai talentat pianist din lume n-ar putea niciodata sa interpreteze o cit de simpla compozitii daca ar incerca sa se gindeasca in mod constient ce deget trebuie sa foloseasca de fiecare data cind atinge clapele — in timp ce cinta El de fapt a gindit in mod constient in aceasta directie atunci cind a invatat sa cinte la pian si a exersat pina ce totul a devenit automat El a fost in stare sa ajunga un pianist talentat numai pentru ca a atins punctul in care a incetat sa mai depuna un efort constient si a transformat interpretarea intr-un mecanism subconstient automat ca parte componenta directa a Mecanismului succesului Nu va blocati mecanismul creator Eforturile constiente inhiba si "blocheaza" mecanismul creator automat Motivul pentru care unii oameni sint timizi si se simt stingheri in societate este pentru ca supt mult prea ingrijorati, mult prea preocupati sa le iasa totul bine cu orice pret Sunt dureros de constienti de fiecare miscare in parte pe care o fac Fiecare actiune este intii "gindita" Fiecarui cuvint ii este calculat efectul imediat Socotim aceste persoane drept "inhibate", si pe drept cuvint, desi ar fi mai corect sa spunem ca "persoana" respectiva nu este inhibata Ea si-a "inhibat" propriul mecanism creator Daca aceste persoane ar putea "sa se detaseze" sa nu se mai straduiasca, sa nu le mai pese si sa nu se mai gindeasca la comportamentul lor, ar putea actiona in mod creator, spontan si ar fi "ele insele" CiNCiREGULi PENTRU ELiBERAREA MECANiSMULUi CREATOR 1 "Faceti-va griji doar pina ce pariati si nu dupa ce a inceput sa se invirteasca ruleta " ii sint intru totul indatorat unui proeminent om de afaceri a carui slabiciune era ruleta si a canii zicala "a functionat ca prin farmec", l-a ajutat sa-si depaseasca grijile si in acelasi timp sa functioneze in mod creator si sa reuseasca in viata, intimplator, i-am citat sfatul tui William James, pe care vi l-am pomenit ceva mai inainte, referitor la emotiile generate de neliniste si la rolul lor in stabilirea traiectoriei unei actiuni "De indata ce o hotarire este luata si trebuie executata, anulati complet orice raspundere si incercati sa nu va pese de rezultate Cu alte cuvinte, descatusati-va masinaria dumneavoastra intelectuala si practica " Citeva saptamini mai tirziu a dat buzna la mine in cabinet, entuziasmat de " descoperirea" sa, mai ceva ca un scolar care se indragosteste pentru prima data "M-a trasnit dintr-o data", spuse el "Chiar cind eram la Las Vegas Am incercat si a mers " "Ce te-a trasnit si ce a mers?" am intrebat Sfatul lui William James Cind mi l-ai dat, nu i-am dat prea mare atentie, dar cind jucam la ruleta, mi l-am adus aminte Am observat citeva persoane care nu pareau deloc ingrijorate inainte sa parieze Aparent pentru ele nici nu conta in momentul in care incepea sa se invirteasca ruleta, intepeneau si incepeau sa-si faca griji daca o sa iasa numarul sau nu Ce prostie! mi-am spus Daca vor sa se ingrijoreze sau sa fie preocupati sau sa se gindeasca ce-o sa fie, momentul cel mai propice ar fi inainte sa ia hotararea in privinta numarului Dupa aceea nu mai ai ce sa faci, chiar daca te gindesti Anterior iti poti imagina care ar fi cele mai mari sanse sau ca nu e cazul sa risti Dar dupa ce ti-ai pus banii pe un numar si roata a inceput sa sc invirteasca, poti sa te destinzi si sa te bucuri de moment, gindindu-te ca oricum nu are rost sa te ingrijorezi si sa-ti irosesti energia Dupa care, m-am gindit ca si eu faceam acelasi lucru in afaceri si in viata personala Deseori luasem decizii sau o apucasem pe un anumit drum fara sa ma pregatesc asa cum trebuie pentru asta, fara sa iau in considerare riscurile implicate si fara sa aleg cea mai buna alternativa Dupa ce am pus mecanismul in miscare, ca sa zic asa ma ingrijoram permanent cum o sa iasa si daca am procedat cum trebuie in momentul acela, am hotarit ca pe viitor ma voi ingrijora si ma voi gindi intens doar inainte de a lua o hotarire, dupa care, o data mecanismul pus in miscare, voi "anula complet orice grija si orice raspundere referitoare la rezultat" Nu stiu daca ma crezi, dar sa stii ca sistemul functioneaza Nu numai ca m-am simtit mai bine, am dormit mai bine si am muncit mai bine, dar si afacerile mi-au mers mult mai bine De asemenea, am descoperit ca aceleasi principii pot fi aplicate intr-o mie de alte maruntisuri din viata personala De exemplu, ma ingrijoram si ma exaspera gindul ca trebuie sa merg la dentist sau alte chestii la fel de neplacute Dupa care mi-am spus: "E o prostie De fapt stii dinainte ca e neplacut si daca doar de asta iti faci atitea griji e mai bine sa nu te mai duci Dar daca ai luat hotarirea si iti dai seama ca e putin neplacut, dar trebuie sa te duci, nu te mai gindi Gindeste-te la risc doar inainte sa inceapa sa se invirtcasca ruleta " Obisnuiam sa-mi fac griji noaptea inainte de a tine un discurs in cadrul comitetului director Dupa care mi-am spus: "Ori tin discursul, ori nu Daca trebuie sa-1 tin, atunci n-are rost sa incerc sa fug macar in gind de el" Am descoperit ca o mare parte din emotii si nelinisti e produsa de incercarea mentala de a fugi, de a scapa de ceva pentru care fizic deja te-ai implicat Daca hotarirea de a merge pina la capat este luata si nu fugi fizic, nare rost ca mental sa-ti imaginezi ca poti scapa Nu puteam sa sufar intilnirile mondene Mergeam doar ca sa-i fac placere sotiei mele sau din pricina afacerilor Mergeam, dar mental ma opuneam si de obicei eram morocanos si necomunicativ Dupa aceea, am hotarit ca de vreme ce m-am decis sa merg fizic, o pot face si mental si am indepartat gindul de a ma opune Aseara de exemplu, nu numai ca am fost la ceea ce pina acum as fi numit o intilnire mondena stupida, dar am fost surprins sa descopar ca mi-a placut 2 Formati-va obiceiul de a reactiona in mod constient la momentul prezent Exersati in mod constient obiceiul de a nu va face griji pentru miine", acordand toata atentia momentului prezent Mecanismul dumneavoastra creator nu poate functiona functiona maine El poate functiona doar in prezent — azi Faceti-va planuri pe termen lung pentru miine dar nu incercati sa traiti m a ine sau in trecut Sa traiesti creator inseamna sa reactionezi in mod spontan la ceea ce te inconjoara Mecanismul creator poate reactiona adecvat si cu succes in raport cu mediul prezent — numai daca va concentrati asupra mediului prezent — si ii furnizati informatii referitoare la ceea ce se intimpla acum Planuiti tot ce vreti pentru viitor, pregatiti-va pentru el, dar nu va ingrijorati pentru cum veti reactiona miine sau peste 5 minute Mecanismul dumneavoastra creator va reactiona adecvat in "prezent" daca acordati atentia necesara la ceea ce se intimpla acum La fel va proceda si miine El nu "poate reactiona cu succes la ceea ce s-ar putea intimpla — ci doar la ceea ce se intimpla Traiti in prezent Dr William Osler spunea ca acest obicei simplu, care se poate forma ca oricare alt obicei, este insusi secretul fericirii si al reusitei in viata El isi sfatuia studentii "sa traiasca in prezent" Nu va uitati nici inainte, nici inapoi in raport cu ziua de 24 de ore Traiti azi cit puteti de bine Traind astazi bine faceti tot ceea ce va sta in puteri sa aveti si un miine mai bun Daca nu ati citit inca excelentul sau mic eseu "Un fel de a trai", in care descrie avantajele acestui obicei, va indemn s-o faceti neaparat (William Osler, Un fel de a trai, Harper & Brothers, New York) William James, comentind asupra aceleiasi filozofii, socotind-o drept un principiu de baza atit al psihologiei, cit si al religiei, in vederea vindecarii grijilor de orice fel, spunea: "Despre Sfinta Ecaterina din Genova se spunea ca "percepea diverse lucruri numai pe masura ce erau prezentate in succesiunea respectiva clipa de clipa" Pentru sufletul sau sfint, momentul divin era momentul prezent iar cind momentul prezent era estimat in sine in relatie cu celelalte, si cind indatorirea respectiva era indeplinita, era ingaduit sa treci mai departe ca si cum nimic nu s-ar fi intimplat, lasind loc altor chipuri si indatoriri specifice momentului care urma " Liga Antialcoolica foloseste acelasi principiu cind spune: "Nu incercati sa va lasati de baut pentru totdeauna, ci spuneti doar: "Azi n-am sa beau"" Opriti-va — priviti — ascultati in practica, sintem tot mai constienti de mediul care ne inconjoara Oare care sint imaginile, sunetele si parfumurile care va inconjoara in clipa de fata si de care nu sinteti constienti? Practicati privitul si ascultatul constient Reactionati atunci cind pipaiti obiectele Cit sa fi trecut oare de cind n-ati mai pus mina pe pavaj? indienii piei rosii si pionierii americani trebuiau sa fie foarte atenti la toate semnele si zgomotele si sa simta tot ceea ce-i inconjoara pentru a reusi sa supravietuiasca La fel se intimpla si cu omul modem, dar din alt motiv: nu din pricina pericolelor fizice, ci din cel al unui posibil "dezechilibru nervos", care poate proveni dintr-o gindire confuza din incapacitatea de a trai creator si spontan, raspunzind corespunzator mediului inconjurator Capacitatea de a constientiza tot mai mult ce se intimpla acum si incercarea de a reactiona doar la ceea ce se intimpla acum are rezultate aproape magice in eliberarea de "spaime" Cand va mai simtiti tensionat, inspaimintat sau emotionat, scuturati-va si spuneti-va: "Ce anume exista aici si acum la care ar trebui sa reactionez, fata de care as putea face ceva!" Mare parte din nervozitate este provocata de "incercarea" de a face ceva care nu poate fi facut aici si acum Sinteti blocat in a "face" ceva ce nu se poale intampla Pastrati mereu viu in minte faptul ca mecanismul dumneavoastra creator are datoria sa reactioneze adecvat la mediul prezent — aici si acum De multe ori, daca nu "stam sa ne gandim" la un anumit lucru, continuam sa reactionam automat si la un mediu care apartine trecutului Atunci nu mai reactionam la momentul prezent si la situatia prezenta, ci la un eveniment similar din trecut Pe scurt, nu reactionam la realitate, ci la imaginar Recunoasterea absoluta a acestui fapt si constientizarea a ceea ce facem poate adesea sa aduca o uimitoare si rapida "vindecare" Nu reactionati la sperietorile trecutului De exemplu, un pacient de-al meu era cuprins de panica atunci cind era vorba de intruniri de afaceri sau de mersul la teatru, biserica sau orice alta adunare oficiala Numitorul comun pentru el erau "grupurile de oameni" Fara sa-si dea seama, incerca sa reactioneze la un mediu din trecutul sau, in care "grupurile de oameni" erau un factor semnificativ isi amintea ca in copilarie, cind era la scoala primara, si-a udat odata pantalonii si un profesor foarte rau l-a scos in fata clasei si l-a umilit El a reactionat simtindu-se umilit si rusinat Acum, unul dintre factorii acestei situatii — "grupurile de oameni" — il facea sa reactioneze ca si cum intreaga situatie ar fi fost similara celei din trecut Atunci cind a fost in stare sa "inteleaga" ca "actioneaza ca si cum" ar mai fi fost inca un scolar de zece ani, gindindu-se ca orice lume care se aduna era similara clasei sale de la scoala primara si ca orice sef era din nou severul profesor, nelinistea i-a disparut Un alt exemplu tipic este cel al femeii care reactioneaza in prezenta oricarui barbat intilnit "ca si cum" ar fi fost cineva din trecutul ei Sau cazul barbatului care reactioneaza in fata oricarei autoritati "ca si cum" ar fi o autoritate individuala din trecutul sau 3 incercati sa faceti un singur lucru deodata Un alt caz care seamana multa confuzie si duce la nervozitate, graba si neliniste, este obiceiul absurd de a incerca sa faceti mai multe lucruri deodata Elevul invata si se uita la televizor in acelasi timp Omul de afaceri, in loc sa se concentreze sa "rezolve" o scrisoare pe care o dicteaza, se gindeste in acelasi timp la toate lucrurile pe care ar trebui sa le faca azi sau eventual saptamina aceasta si incearca in mod inconstient sa le faca pe toate deodata Acest obicei este extrem de periculos pentru ca rareori este diagnosticat ca atare Cind intram in panica sau ne ingrijoram sau ne speriem, gindindu-ne la cite avem de facut, sentimentul de panica nu este produs de volumul de munca in sine, ci de atitudinea mentala — care este "ar trebui sa fiu in stare sa fac toate astea deodata" Ne enervam pentru ca incercam sa facem imposibilul, drept care se ajunge inevitabil la o stare de inutilitate si frustrare Adevarul este: putem "face" un singur lucru deodata Cind ne vom da seama de asta si vom fi convinsi de acest adevar evident, vom reusi sa nu mai incercam sa "facem" lucrurile care "ne asteapta", ci sa ne concentram asupra constientizarii si reactiei in raport cu un singur lucru pe care il facem acum Atita vreme cit abordam situatia in acest fel, sintem relaxati si nu trebuie sa fim mereu de Graba si speriati, drept care ne putem concentra si putem gindi cu maximum de randament Lectia cu clepsidra Dr James Gordon Gilkey a tinut o predica in 1944, pe care si-a intitulat-o "Cum ne putem cistiga echilibrul afectiv" Ea a fost tiparita in Reader's Digest si a devenit clasica aproape peste noapte El a descoperit, dupa multi ani de metode, ca una dintre principalele cauze ale caderilor nervoase, ingrijorarea, si tot felul de alte probleme personale, era acest prost obicei mental ca trebuie sa faci o gramada de lucruri deodata Uitindu-se la clepsidra de pe birou, i-a venit ideea Asa cum un singur graunte de nisip poate trece prin clepsidra, tot asa noi nu putem sa facem decit un singur lucru deodata Nu facutul in sine este problema, ci faptul ca insistam sa ne gandim la mai multe lucruri deodata Majoritatea ne simtim mereu pe goana, spunea dr Gilkey, pentru ca ne formam o imagine mentala gresita in raport cu indatoririle noastre, cu obligatiile si raspunderile noastre Avem impresia ca sint zeci de lucruri diferite care ne preseaza in fiecare clipa Avem zeci de lucruri de facut, zeci de probleme diferite de rezolvat, zeci de stresuri de indurat indiferent cit de grabiti am fi, noi sau existenta noastra, spunea dr Gilkey, aceasta imagine mentala este complet falsa Chiar si in ziua cea mai plina, orele foarte aglomerate vin una dupa cealalta; indiferent cite probleme am avea, cite indatoriri sau stresuri, ele ni se prezinta in sir indian, caci numai asa se pot face Pentru a obtine o imagine mentala reala, el sugera vizualizarea clepsidrei cu numeroasele ei fire de nisip care insa cad unul cite unul imaginea mentala ne va aduce un echilibru emotional tot asa cum imaginea mentala falsa duce la o neliniste emotionala Un alt sistem mental similar care mi s-a parut la fel de util pentru pacientii mei era sa le spun: "Mecanismul succesului dumneavoastra va poate ajuta sa faceti orice treaba, sa indepliniti orice indatorire si sa rezolvati orice problema Ginditi-va ca "hraniti" mecanismul succesului cu indatoririle si problemele dumneavoastra, asa cum omul de stiinta "hraneste" un creier electronic cu probleme "Rezervorul" mecanismului dumneavoastra pentru succes nu se poate preocupa decit de un singur lucru deodata asa cum un creier electronic nu poate da raspunsul corect daca i se cere sa rezolve trei probleme diferite in acelasi timp incercati sa nu fiti mereu presat de timp Nu introduceti in mecanism mai mult de un lucru de facut deodata 4 Noaptea e un sfeinic bun Daca v-ati straduit cu o problema toata ziua fara sa faceti aparent nici un progres, incercati s-o alungati din gind si aminati hotarirea pina ce veti avea ocazia "sa va ginditi la ea si in somn" Nu uitati ca mecanismul dumneavoastra creator functioneaza cel mai bine cind nu este un amestec prea mare din partea constientului "Eu" in somn, mecanismul creator are o ocazie ideala de a functiona independent de amestecul constientului, daca lati pornit la timp Mai tineti minte basmul cu "Cizmarul si Piticii"? Cizmarul a descoperit ca daca apuca sa taie pielea dupa un anumit model si o lasa asa, peste noapte vin piticii si fac toata treaba Multi creatori au folosit o tehnica similara Doamna Thomas A Edison spunea ca in fiecare seara sotul ei trecea in revista lucrurile pe care spera sa le rezolve a doua zi Uneori facea chiar si o lista cu ce avea de rezolvat si cu problemele respective Se spune ca Sir Walter Scott, atunci cind nu avea idei, isi zicea: "Nu-i nimic O sa-mi vina ele miine dimineata la ora sapte " V Bechterev spunea: "Mi s-a intimplat de mai multe ori, cind m-am concentrat seara asupra unui subiect pe care l-am pus intr-o forma poetica, ca a doua zi dimineata sa iau doar ceva de scris si cuvintele sa tisneasca pur si simplu spontan Trebuia doar sa mai finisez pe ici pe colo ceva mai tirziu " Edison era bine cunoscut pentru faptul ca tragea cite un "pui de somn" si nu datorita oboselii Joseph Rossman, in Psihologia inventieii, spunea: "Cand ceva il impiedica, se ducea si se intindea in atelier motaind pe jumatate si isi lua ideea din vis pentru a depasi momentul dificil " J B Priestley a visat trei eseuri in cele mai mici amanunte: "Fiara din Berkshire", "Ciudata haina" si "Visul" Arhiepiscopul Temple de Canterbury spunea: "Toate gindurile decisive se petrec in culise Rareori imi dau seama cind e asta Mai mult ca sigur in timpul somnului Henry Ward Beether a predicat cindva zilnic, vreme de 18 luni Care era metoda sa? Punea un numar de idei la "clocit" si in fiecare noapte, inainte sa se culce, o selecta pe cea care trebuie "incubata" si "o studia bine", gindindu-se intens la ea A doua zi dimineata ea devenea ideala pentru predica Kekule a descoperit secretul moleculei benzinei in timp ce dormea, la fel Otto Loewi, detinator al Premiului Nobel (pentru demonstrarea faptului ca anumiti factori chimici sint implicati in functionarea nervoasa) Robert Louis Stevenson sustinea ca intreaga idee a romanului "Brownies" i-a venit cand dormea Toate acestea sint fapte bine cunoscute Mai pulin cunoscut este faptul ca multi oameni de afaceri folosesc aceeasi tehnica De exemplu, Henry Cobbs, care si-a inceput afacerile in anii '30 cu o bancnota de 10 dolari si acum invirteste mai multe milioane de dolari, a avut ideea de a trimite comenzi de fructe prin posta din Miami, in Florida El tinea un carnetel linga pat ca sa noteze ideile creatoare de indata ce se trezea din somn Vic Pocker a ajuns in America din Ungaria fara nici un ban si fara sa vorbeasca englezeste si-a luat o slujba ca sudor, a studiat limba la seral si a pus bani deoparte A pierdut toate economiile in timpul crahului Dar in 1932 si-a deschis un atelier de sudura, caruia i-a spus Steel Fabricators (Fabricantii de Otel) Astazi, aceasta mica afacere s-a extins intr-o firma cu un profit de milioane de dolari "Am descoperit ca trebuie sa-ti faci drum singur ", spunea el "Uneori in vis gasesc solutii pentru probleme de sudura si ma trezesc incintat De multe ori m-am trezit la doua noaptea si m-am dus in atelier sa vad daca ideea functioneaza " 5 Relaxati-va in timp ce lucrati EXERCitiU PRACTiC in capitolul 4 ati aflat cum puteti ajunge la o relaxare fizica si mentala Aplicati acest sistem de relaxare zilnic si veti fi tot mai eficient intre timp, puteti sa introduceti si sentimentul de relaxare" si atitudinea de relaxare in activitatile zilnice, in felul acesta formindu-va un obicei mental de a va aminti acel sentiment placut de relaxare Opriti-va din cind in cind peste zi, daca e cazul doar pentru o clipa, si amintiti-va in amanunt senzatiile de relaxare Amintiti-va ce simteati in brate, in picioare, in spate, in git, in fata Uneori, formarea unei imagini de sine mentale stind in pat sau stind jos relaxat sau pe un scaun pliant, ajuta la retrairea senzatiilor de relaxare Repetarea mentala de citeva ori a frazei "ma simt tot mai relaxat" ajuta de asemenea Aplicati aceasta retraire cu constiinciozitate de citeva ori pe zi Veti fi surprins sa constatati cit scade din oboseala si cit de bine veti reusi sa stapiniti situatiile Prin relaxare si mentinerea unei atitudini relaxate, indepartati aceste stari excesive de ingrijorare, tensiune si neliniste, care apar in functionarea eficienta a mecanismului dumneavoastra creator Cu timpul, atitudinea dumneavoastra relaxata va deveni un obicei si nu va mai fi nevoie sa o practicati in mod constient Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 STUDiU DE CAZ: CAPiTOLUL 7 Puteti dobindi obiceiul de a fi fericit in acest capitol vreau sa discutam despre subiectul intitulat fericire, nu din punct de vedere filozofic, ci din cel medical Definitia fericirii a doctorului John A Schindler este: "Acea stare a mintii in care gindirea noastra ne face placere pentru o buna bucata de timp " Din punct de vedere medical, dar si din cel etic, nu cred ca aceasta definitie simpla poate fi imbunatatita in vreun fel La asta ne vom referi in acest capitol Fericirea este un bun medicament Fericirea este ceva innascut pentru mintea omeneasca si pentru mecanismul sau fizic Gindim mai bine, realizam totul mai bine, ne simtim mai bine si sintem mai sanatosi atunci cand sintem fericiti Pina si organele noastre senzoriale functioneaza mai bine Psihologul rus K Kekcheycv a facut niste teste cu diverse persoane atunci cind se gindeau la lucruri placute si atunci cind se gindeau la lucruri neplacute El a descoperit ca atunci cind se gindeau la lucruri placute vedeau mai bine, distingeau gustul si mirosul mai bine, auzeau mai bine, avind un pipait mult mai fin Dr William Bates a demonstrat ca vederea se imbunatateste imediat atunci cind cineva se gindeste la lucruri placute sau isi vizualizeaza scene placute Margaret Corbett a descoperit ca memoria este mult mai eficienta si mintea mai relaxata atunci cind cineva se gindeste la lucruri placute Medicina psihosomatica a demonstrat ca stomacul, ficatul, inima si toate organele interne functioneaza mai bine cind sintem fericiti Cu mii de ani in urma, batrinul si inteleptul Rege Solomon spunea in Vechiul Testament: "Un suflet vesel e ca un leac, dar un spirit in suferinta se usuca pina la os " Este extrem de semnificativ faptul ca atit iudaicii cit si crestinii propovaduiau bucuria, veselia, recunostinta si voiosia ca mijloace catre dreptate si o viata mai buna Psihologii de la Harvard au studiat relatia dintre fericire si criminalitate si au ajuns la concluzia ca vechiul proverb olandez "Oamenii fericiti nu sint niciodata rai" se demonstreaza stiintific Ei au descoperit ca majoritatea criminalilor provin din familii nefericite, sau au avut niste relatii umane nereusite La Universitatea Yale s-a facut un studiu vreme de 10 ani referitor la frustrari si s-a ajuns la concluzia ca ceea ce numim imoralitate si ostilitate fata de ceilalti sint doar reflexe ale nefericirii noastre Dr Schindler spunea ca nefericirea este cauza principala a tuturor bolilor psiho-somatice, si ca fericirea este singurul leac in sine, cuvintul "bolnav" reflecta o stare de nefericire Un sondaj recent a aratat ca un grup mare de oameni de afaceri optimisti si veseli care vedeau doar "partea buna a lucrurilor" au reusit mult mai bine profesional decit oamenii de afaceri pesimisti Se pare ca in gindirea noastra populara despre fericire adesea am pus carul inaintea boilor "Fii bun", spunem noi, "si vei fi fericit " "Voi fi fericit daca voi reusi in viata si voi fi sanatos", ne spunem noi "Fii bun si iubitor cu ceilalti si vei fi fericit" Am fi mai aproape de adevar daca am spune: "Fii fericit si te vei simti mai bine, mai sanatos, vei reusi in viata si vei fi mai intelegator cu ceilalti " Obisnuitele idei gresite despre fericire Fericirea nu este ceva care se cistiga sau este meritata Fericirea nu este o chestiune morala, asa cum nu este nici circulatia singelui; amindoua sint necesare pentru a te simti sanatos si bine, fericirea este pur si simplu "o stare de spirit in care gindim placut in majoritatea timpului" Daca astepti pina ce "meriti sa gindesti lucruri placute" mai mult ca sigur ca vei avea ginduri neplacute referitoare la lipsa ta de valoare "Fericirea nu este o rasplata a virtutii", spunea Spinoza, "ci o virtute in sine; sintem fericiti nu pentru ca ne controlam poftele trupesti, ci, dimpotriva, pentru ca ne bucuram cu adevarat si deci suntem in stare sa ne abtinem " (Etica lui Spinoza) Urmarirea fericirii nu este o forma de egoism Multi oameni sinceri nu cauta fericirea pentru ca li se pare ceva egoist" sau "care nu se cade" Lipsa de egoism nu duce la fericire pentru ca ea nu ne scapa de ginduri despre sine sau de introspectii, nici de vinovatiile noastre, pacatele noastre, grijile noastre (ginduri neplacute) si nici nu ne lauda "bunatatea"; in schimb, ne ajuta sa ne exprimam in mod creator si sa ne implinim ajutindu-i pe ceilalti Unul dintre gindurile cele mai placute pentru orice om este ideea ca este util si suficient de important ca sa ajute si sa contribuie la fericirea altor oameni si totusi, daca transformam fericirea intr-o chestiune morala si o concepem drept ceva care trebuie cistigat ca o rasplata pentru lipsa de egoism ne vom simti vinovati ca ne dorim fericirea Fericirea provine din a fi si a actiona neegoist ca o urmare fireasca a faptului ca sintem si actionam nu pentru o forma de "plata" sau vreun premiu Daca sintem rasplatiti pentru faptul ca sintem neegoisti, urmatorul pas logic ar fi ca daca ne vom dovedi cit mai altruisti si nefericiti automat vom deveni fericiti Aceasta premisa duce la concluzia absurda ca pentru a fi fericit trebuie sa fii nefericit Daca exista vreo chestiune morala implicata in asta, ea se refera mai mult la fericire decit la nefericire "Nefericirea nu numai ca este dureroasa, dar si meschina si urita", spunea William James "Ce poate fi mai josnic si mai nedemn decit ta fii vesnic nemultumit, nehotarit si sa mormai intruna, indiferent din ce motiv Ce poate fi mai jignitor pentru ceilalti? Ce poate fi de mai putin ajutor in momentele dificile? Toate acestea nu duc decit la amplificarea si perpetuarea necazurilor, inrautatind situatia dramatic " Fericirea nu este undeva in viitor, ci in prezent "Noi nu traim niciodata, ci doar speram sa traim; asteptam cu nerabdare sa fim fericiti, ceea ce inevitabil duce la faptul ca nu sintem", spunea Pascal Am descoperit ca una dintre cauzele neobisnuite de nefericire la pacientii mei era ca incercau sa-si traiasca viata aminind totul Ei nu traiau si nu se bucurau de viata, ci tot asteptau sa se intimple ceva isi spuneau ca vor fi fericiti cind se vor casatori, cind isi vor gasi o slujba mai buna, cind o sa-si termine ratele la casa, cind o sa-si vada copiii la facultate, cind isi vor termina nu stiu ce indatorire, sau vor avea o mare victorie invariabil, erau nemultumiti Fericirea este un obicei mental, o abordare mentala si daca nu este dobindit acest obicei si exersat in prezent, practic el nu este experimentat Nu poate ramine doar legata de rezolvarea problemelor exterioare Cind o problema este rezolvata, o alta apare si ii ia locul Viata este o serie nesfarsita de probleme Daca vrei sa fii fericit trebuie sa fii fericit pur si simplu — punct! si nu sa fii fericit "pentru ca" "Am domnit cincizeci de ani in victorii sau pace" spunea califul Abdclraham "Am fost iubit de supusii mei, temut de dusmani si respectat de aliati; bogatiile si onorurile, puterea si placerea mi-au stat la picioare; nimic din ce-i pamintesc nu mi-a intinat fericirea si astfel am putut numara zile intregi de fericire adevarata si pina la urma mi-au iesit la socoteala paisprezece " Fericirea este un obicei mental care poate fi cultivat si dezvoltat "Majoritatea oamenilor sint fericiti in masura in care sint hotariti sa fie", spunea Abraham Lincoln "Fericirea e doar ceva intern", spunea psihologul dr Matthew N Chappell "Fericirea nu este data de obiecte, ci de idei, ganduri si abordari care pot fi dezvoltate si construite prin activitatea fiecaruia, independent de ceea ce-l inconjoara " Numai un sfint poate fi fericit suta la suta tot timpul si asa cum spunea sarcastic George Bemard Shaw, daca asa ar fi, am fi nefericiti Gindindu-ne si luind cite o hotarire simpla, putem fi fericiti si putem gindi lucruri placute in majoritatea timpului, independent de multitudinea de evenimente si imprejurari ale vietii zilnice care ne fac nefericiti Cel mai adesea noi reactionam la niste neajunsuri marunte si la tot felul de frustrari fiind morocanosi, nemultumiti, plini de resentimente si iritabili; toate acestea dintr-un prost obicei Am exersat sa reactionam asa de atita vreme, incit a devenit un obicei Mare parte din aceasta reactie obisnuita de a fi nefericiti isi are originea in niste intimplari pe care leam interpretat ca o lovitura directa data respectului nostru de sine Un sofer ne-a claxonat inutil, cineva ne intrerupe sau nu e atent cand ii vorbim, cineva nu ne ajuta asa cum credem noi ca ar trebui Chiar si evenimentele impersonale pot fi interpretate si considerate drept drept afronturi aduse orgoliului nostru Autobuzul pe care trebuia sa-l luam a intirziat, a inceput sa ploua tocmai cind voiam sa jucam golf, s-a blocat circulatia chiar cand trebuia sa ajungem urgent la aeroport ca sa nu pierdem avionul Reactionam cu minie, resentimente si ne plingem de milacu alte cuvinte sintem nefericiti Nu lasati lucrurile sa va conduca viata Cel mai bun leac pe care l-am gasit pentru asemenea lucruri este folosirea propriei arme a nefericirii, respectiv parerea buna despre sine "Ati fost vreodata la o emisiune de televiziune in direct pentru a va da seama cum moderatorul poate manipula publicul?", lam intrebat pe un pacient "Apare dintr-o data cu un carton pe care scrie "aplauze" si toata lumea aplauda Aduce un alt carton pe care scrie "risete" si toata lumea ride Cei din sala actioneaza ca oile, de parca ar fi sclavi si se supun intru totul lucrurilor care li se cer si dumneavoastra actionati la fel Lasati evenimentele exterioare un si alte persoane sa va dicteze ce trebuie sa simtiti si cum ar trebui sa reactionati Va comportati ca un rob supus reactionind cu promptitudine cind vreo intimplare va da semnalul — "fii furios" — "enerveaza-te" — sau "acum este momentul sa te simti nefericit"" Dobindirea obiceiului de a fi fericit te transforma din sclav in stapin sau cum spunea Robert Louis Stevenson, "Obiceiul de a fi fericit iti da posibilitatea de a te elibera uneori chiar intru totul de orice forta dominatoare exterioara" Parerea dumneavoastra poate supralicita, intimplarile nefericite inclusiv in cazurile tragice sau cele mai potrivnice putem reusi sa fim fericiti, chiar daca nu complet, in cazul cind nu adaugam propriile noastre sentimente de mila fata de noi, de suparare sau parerile contradictorii "Cum as putea fi fericita?", m-a intrebat odata sotia unui alcoolic "Nu stiu", i-am raspuns Dar ai putea fi mai fericita daca n-ai adauga o suparare suplimentara si nu ti-ai mai plinge atita de mila pe linga toata nenorocirea asta" "Cum as putea fi fericit", m-a intrebat un om de afaceri "Tocmai am pierdut 200 de mii de dolari la bursa, sint ruinat si nenorocit " "Poti sa fii mai fericit i-am spus, "daca nu vei adauga la toate astea si propriile tale pareri despre cele intimplate Faptul in sine este ca ai pierdut 200 de mii de dolari; in schimb, este parerea ta ca esti ruinat si nenorocit" Dupa care, i-am sugerat sa invete pe dinafara vorbele lui Epictet care mie mi-au placut intotdeauna foarte mult inteleptul spunea: "Oamenii sint nemultumiti nu de ceea ce se intimpla, ci de parerile lor despre ceea ce se intimpla " Cind am anuntat familia ca vreau sa ma fac doctor, mi s-a spus ca nu se poate pentru ca parintii mei nu aveau bani E adevarat ca mama n-avea bani, dar era doar o parere ca n-as fi putut deveni niciodata doctor Mai tirziu mi s-a spus ca nu voi putea face niciodata cursuri postuniversitare in Germania si ca este imposibil ca un tinar chirurg-estetician sa-si deschida propriul cabinet in New York Toate acestea le-am facut in final si ceea ce m-a ajutat foarte mult este faptul ca tot timpul am retinut ideca ca aceste lucruri "imposibile" erau doar pareri si nu fapte Nu numai ca am reusit sa-mi ating scopurile, dar am fost si fericit ne parcurs chiar si atunci cind a trebuit sa-mi pun paltonul ca amanet pentru a-mi cumpara niste carti de medicina sau sa sar peste masa de prinz ca sa pot plati taxele la sala de disectie Eram indragostit de o fata foarte frumoasa Ea s-a casatorii cu altul Astea erau faptele propriu-zise Am tinut insa sa-mi amintesc mereu ca era doar parerea mea ca ar fi o "catastrofa" si ca viata nu mai merita traita Nu numai ca am depasit momentul, dar chiar s-a dovedit ca a fost unul dintre cele mai bune lucruri care mi s-au intimplat vreodata Am avut noroc Abordarea care duce la fericire Am subliniat mai inainte ca avind in vedere ca omul este o fiinta care se straduieste pentru un scop, el functioneaza normal si firesc atunci cind are orientare pozitiva indreptindu-se spre un obiectiv dorit Fericirea este un simptom al normalitatii, al functionarii firesti si atunci cind omul actioneaza in incercarea de a-si atinge scopul, el are tendinta de a fi fericit indiferent de imprejurari Tinarul meu prieten, omul de afaceri, era nefericit pentru ca pierduse 200 de mii de dolari Thomas A Edison pierduse intr-un incendiu un laborator care valora milioane si n-avea nici asigurare "Ce Dumnezeu o sa faci?", l-a intrebat cineva "Miine dimineata o sa ne apucam sa-l reconstruim", a raspuns Edison in ciuda nenorocirii sale, el a continuat sa aiba o atitudine hotarita in urmarirea scopului si pentru ca si-a mentinut aceasta atitudine hotarita in atingerea scopului, nu a suferit din pricina pierderii respective Nu a fost nefericit Psihologul H L Hollingworth spunea ca fericirea cere probleme, plus o abordare mentala gata sa depaseasca momentele de disperare, gasindu-le o solutie "Mare parte din ceea ce ni se pare o nenorocire provine din felul in care abordam fenomenul", spunea William James "Totul poate fi transformat adesea in ceva incurajator si tonic printr-o simpla schimbare a atitudinii interioare in momentul suferintei dintr-una a fricii intr-una a luptei De multe ori o nenorocire se poate transforma intr-o binecuvintare atunci cind incetam sa mai incercam in zadar sa o ocolim si acceptam s-o infruntam si s-o induram cu inima deschisa; asta inseamna ca omul trebuie sa stie sa actioneze onorabil in fata lucrurilor care par sa-i tulbure linistea, in felul acesta gasind o cale de scapare Refuzati sa recunoasteti raul din aceste fapte; dispretuiti puterea, ignorati-le prezenta, uitati-va in alta parte si, in ceea ce va priveste, chiar daca faptele continua sa mai existe, anulati-le caracterul raufacator Avind in vedere ca aveti posibilitatea de a le face bune sau rele prin puterea gindului, tocmai aceasta putere este o dovada ca trebuie sa va concentrati asupra acestui lucru ce are o influenta imediata asupra dumneavoastra " (William James, Varietatea experientelor religioase, New York, Longmans, Green & Co ) Privind in viata retrospectiv, constat ca unii dintre anii cei mai fericiti au fost cei in care am invatat de zor ca student la medicina si am trait de pe o zi pe alta la inceputul carierei De multe ori am fost flamind, mi-a fost frig, si n-am avut cu ce sa ma imbrac Munceam minimum 12 ore pe zi, de multe ori nu stiam de unde sa fac rost de bani ca sami platesc chiria, dar aveam un scop, o dorinta arzatoare de a-l atinge si o perseverenta hotarita care ma facea sa incerc sa-mi ating obiectivul Am legat toata aceasta experienta de cazul tinarului om de afaceri si m-am gindit ca adevarata cauza a nefericirii sale nu era faptul ca a pierdut 200 de mii de dolari ci ca si-a pierdut telul Nu mai avea acea atitudine hotaritaT ci devenise pasiv in loc sa fie foarte combativ "Parca innebunisem", mi-a spus el mai tirziu "Mi se parea atit de anormal sa ma convingi de faptul ca nu pierderea banilor ma facea nefericit, dar acum ma bucur ca m-ai luminat " El a incetat sa se mai plinga de ghinionul lui, "1-a infruntat", si-a gasit alt scop sia inceput sa se lupte pentru el Dupa 5 ani nu numai ca avea mai multi bani ca niciodata in viata lui, dar pentru prima data facea o meserie care-i placea EXERCitiU PRACTiC Flccti-va obiceiul sa reactionati combativ si pozitiv in fata amenintarilor si problemelor Formati-va obiceiul de a avea un scop tot timpul, independent de ceea ce se intimpla Aceasta va fi posibil daca va veti pastra o atitudine combativa pozitiva, atat in situatiile propriu-zise de zi cu zi cit si in gind Vizualizati-va actionind pozitiv si inteligent pentru rezolvarea problemelor si atingerea scopurilor Vizualizati-va reactionand in fata amenintarilor, nu fugind din calea lor sau evitindu-le, ci infruntindu-le, atacindu-le intr-un mod combativ si inteligent Majoritatea oamenilor sint curajosi doar in situatiile de pericol cu care sint obisnuiti atit in gind cit si in practica", spunea romancierul englez Bulwer Lytton Exersarea sistematica a unei "gandiri sanatoase" "Sanatatea mentala se poate masura prin capacitatea de a "descoperi pretutindeni binele", spunea celebrul moralist Ralpb vv ildo Emerson ideea ca, in majoritatea cazurilor, fericirea sau pastrarea doar a gindurilor placute pot fi cultivate sistematic si delibeberat printr-un sistem plin de singe rece li s-a parut multor pacienti de-ai mei de necrezut daca nu chiar groteasca atunci cand am sugerat-o si totusi, experienta a demonstrat nu numai ca este functionala, ci si ca ar fi cam singurul "obicei de fericire" care poate fi cultivat La inceput, fericirea nu este ceva cire ti se intimpla, ci e ceva ce faci si determini singur Daca astepti sa te ajunga din urma sau "sa se intimple pur si simplu" sau sa-ti fie adusa de altii, o sa ai de asteptat mult si bine Nimeni nu poate hotari cum pot fi gindurile tale in afara de propria-ti persoana Daca astepti imprejurarile care "sa justifice" gindul la lucruri placute, din nou o sa astepti pe veci Fiecare zi este un amestec de bine si de rau — caci nici o zi si nici o intimplare in sine nu sint suta ia suta "bune" Sint lucruri si "fapte" pe lumea asta, iar in viata noastra personala din orice moment putem sa le justificam" fie printr-o abordare pesimista si morocanoasa, fie printr-una optimista si fericita, depinzind de noi ceea ce alegem Este in mare parte o chestiune de selectie, atentie si decizie si nicidecum de onestitate sau lipsa de onestitate intelectuala Binele este la fel de "real" ca raul Depinde doar de ce hotarim sa urmarim in primul rind si ce ginduri intretinem in minte Alegerea deliberata de a gindi lucruri placute este mai mult decit un paleativ Poate avea rezultate foarte practice Cari Esrkine, celebrul jucator de baseball spunea ca gindirea negativa i-a adus mai multe neajunsuri decit momentele de slabiciune in joc "O predica m-a ajutat mult mai mult sa depasesc tensiunile decit sfaturile antrenorului", spunea el "in esenta spunea asa: ca precum o veverita care aduna alune, asa trebuie sa inmagazinam si noi momentele de fericire si de triumf ca in clipele de criza sa apelam la aceste amintiri care ne vor ajuta si inspira Cind eram copil, pescuiam intr-un piriias la marginea orasului meu de bastina imi amintesc perfect locul care era undeva pe o pajiste verde inconjurata de copaci inalti De cite ori tensiunea crestea atit pe terenul de joc cit si in afara sa, ma concentram asupra acestei imagini si reuseam sa ma destind " (Norman Vincent Peale, Credinta i-a facut campioni, Englewood Cliffs New Jerscy, Prentice Hali, 1954) Gene Tunney povestea ca faptul de a se concentra asupra a ceea ce nu trebuia l-a determinat sa piarda meciul cu boxerul Jack Dempsey S-a trezit intr-o noapte dintr-un cosmar in care "ma vedeam singerind, batut si neajutorat, cazut la podea si numarat Nu ma puteam opri din tremurat, eram pierdut pentru ring, ceea ce pentru mine insemna totul — campionatul Ce puteam face oare impotriva acestei spaime careia ii banuiam cauza? Abordasem mental gresit meciul Citisem ziarul in care nu scria decit ca am sa pierd Din cauza ziarului, mental pierdusem deja meciul in parte solutia era clara, nu trebuia sa mai citesc ziarele Nu trebuia sa ma mai gindesc la Piropscy ca la o amenintare si nici la pumnul lui ucigas sau ia atrocitatea cu care ataca Trebuia pur si simplu sa trintesc usa mental acestor ginduri distructive si sa ma gindesc la altceva " Un agent de vinzari care avea nevoie de o operatie nu atit la nas, cit la ginduri Un tinar agent de vinzari se hotarisc sa renunte la slujba dupa ce a venit la mine sa discutam despre o operatie estetica la nas Nasul lui era usor mai lung decit normal, dar nu era nicidecum "respingator" cum sustinea el El simtea cum toti clientii rid pe ascuns de nasul lui, sau sint scirbiti de el Avea un nas mare Acesta era un "fapt" Tot un "fapt" erau si telefoanele pe care le dadusera trei clienti, ca sa se plinga la firma tanarul nostru are un comportament necioplit si ostil seful lui il angajase de proba si de doua saptamini nu vinduse nituit Eu i-am sugerat ca, in locul unei operatii estetice la nas, sa incerc sa-i fac una in directia gindurilor Vreme de 30 de zile trebuia sa "anuleze" toate aceste ginduri negative Trebuia sa ignore complet toate "faptele" negative si neplacute care-l priveau direct si sa se concentreze in mod deliberat asupra gindurilor placute Dupa 30 de zile, nu numai ca s-a simtit mult mai bine, dar a constatat ca toata lumea, inclusiv clientii, il socoteau mai prietenos, vinzarile au inceput sa creasca simtitor, iar seful lui l-a felicitat public intr-o sedinta Un om de stiinta a testat teoria gindirii pozitive Dr Elwood Worcester in cartea sa Trup, minte si suflet povesteste marturia unui celebru om de stiinta: Pina la 50 de ani am fost un tip nefericit si ineficient Nici una dintre lucrarile mele care m-au facut mai tirziu celebru nu mi-a fost publicati Traiam intr-o permanenta stare sumbra, avind mereu sentimentul esecului Cele mai dureroase simptome erau niste dureri de cap cumplite pe care le aveam cam doua zile pe saptamina in timpul carora nu puteam face nimic, nici nu mai vedeam bine Citisem ceva literatura de specialitate referitoare la Noua Gindire care la vremea respectiva parea o mare descoperire, dar si citeva idei ale lui William James asupra directionarii atentiei spre bine si util, ignorind restul Una dintre afirmatii m-a impresionat in mod special, "ar fi trebuit sa renuntam la filozofia raului, si, mai mult, am putea ctstiga o viata dominata doar de bine" Sau ceva in genul asta Desi aceste doctrine mi s-au parut simple teorii mistice, mi-am dat totusi scama ca am sufletul bolnav, ca lucrurile se inrautatesc, ca viata mea a devenit insuportabila asa incit m-am hotarit sa le incerc Am decis sa limitez perioada de incercare la o luna, pentru ca am socotit ca este o perioada suficienta pentru a demonstra valabilitatea sau inutilitatea sistemului, in aceasta luna am hotarit sa-mi impun anumite restrictii in privinta gindurilor in privinta trecutului, aveam sa incerc sa las mintea sa se preocupe doar de momentele fericite, placute, de zilele frumoase ale copilariei melc, de profesorii care mi-au insuflat pasiune, deschizindu-mi drumul carierei mele in privinta prezentului, aveam sa-mi concentrez in mod deliberat atentia asupra elementelor placute, caminului, ocaziilor din profesie s a m d , decizind sa folosesc la maximum aceste sanse si sa ignor faptul ca pareau ca nu duc nicaieri Cind aveam sa ma gindesc la viitor, m-am hotarit sa ma concentrez asupra tuturor ambitiilor posibile si valoroase care imi erau la indemina Totul parea usor ridicol la inceput, dar avind in vedere ce mi s-a intimplat de atunci incoace, imi dau seama ca singura greseala a planului meu este ca am tintit prea jos si ca nu am inclus destule lucruri in el Dupa care el povesteste cum dupa o saptamina au incetat migrenele si cum s-a simtit mai fericit si mai bine ca niciodata, adaugind: Schimbarile exterioare din viata mea rezultate din modificarea stilului de gindire m-au surprins chiar mai mult decit cele interioare, desi derivau din ele De exemplu, au existat niste personalitati eminente a caror recunoastere am dorit- o in mod special Unii dintre ei mi-au scris asa, din senin, rugindu-ma sa le devin asistent Toate lucrarile mele au fost publicate si s-a creat o fundatie care se angaja sa tipareasca tot ceea ce aveam sa scriu in viitor Cei cu care lucrasem mi-au fost de mare ajutor sprijinindu-ma pentru a ma schimba radical Anterior nici macar nu ma suportau Privind retrospectiv la toate aceste schimbari am impresia ca, intr-un fel, aproape orbeste, mi-am gasit drumul in viata si am pus la treaba forte care pina atunci imi erau potrivnice (Elwood Worcestcr si Samuel McComb Trup, minte si suflet, New York, Charles Scribner's Sons) Cum a folosit un inventator gindurile fericite Profesorul Elmer Gates de la institutul Smithsonian a fost unul dintre cei mai mari inventatori pe care i-a avut vreodata America, un geniu recunoscut El practica zilnic ceea ce numea "retrairea amintirilor placute" si era convins ca asta il ajuta in munca El spunea ca daca cineva vrea sa-si inbunatateasca personalitatea trebuie "sa fie lasat sa-si adune cele mai bune sentimente de utilitate si bunavointa la care se gandeste din cind in cind Acesta trebuie transformat intr-un exercitiu permanent precum ridicarea halterelor Treptat, trebuie sa creasca durata acestui exercitiu fizic si dupa o luna va constata o schimbare surprinzatoare Modificarile vor fi la nivelul faptelor si gindurilor Moral vorbind, el isi va imbunatati fostul sine " Cum poti deprinde obiceiul de a fi fericit imaginea noastra personala si obiceiurile noastre au tendinta de a functiona impreuna Schimbind intr-o parte, automat veti schimba si in partea cealalta initial, cuvintul "obicei" (habit) in engleza a insemnat vesmint, haine in felul icesta putem intelege mai bine natura obiceiului Obiceiurile trebuie socotite un fel de haine ale personalitatii noastre Ele nu sint accidentale sau intimplatoare Le avem pentru ca ni se potrivesc Ele sint in concordanta cu imaginea noastra personala si cu tiparul intregii noastre personalitati Atunci cind ne dezvoltam in mod constient si deliberat obiceiuri noi mai bune, imaginea noastra personala are tendinta sa depaseasca vechiurile obiceiuri construind noi tipare Multi dintre pacientii mei se mira atunci cind pomenesc despre schimbarea tiparelor obisnuite de actiune si de crearea unor noi tipare comportamentale care pot deveni in final automatisme Pacientii confunda "obiceiul" cu " dependenta" Dependenta este ceva impotriva caruia uneori nu poti lupta si care conduce la grave simptome de izolare in aceasta carte noi nu tratam problemele de dependenta Pe de alta parte, obiceiurile sint simple reactii pe care am invatat sa le avem in mod automat fara a trebui " sa gindim" sau "sa hotarim" Ele sint produse de Mecanismul nostru creator Cam 95% din comportamentul nostru, din sentimente si reactii au la baza obiceiurile Pianistul nu "hotaraste" pe ce clapa sa apese Balerinul nu "hotaraste" ce picior si incotro trebuie sa miste Acestea sint reactii automate negindite Cam in acelasi fel abordarile noastre, emotiile si convingerile au tendinta sa devina obiceiuri in trecut, am "invatat" ca anumite abordari si feluri de a simti sau de a gindi sint cele mai ,,nimerite" in anumite situatii Acum avem tendinta sa gindim, sa simtim si sa actionam la fel de fiecare data cind intilnim ceea ce noi interpretam drept "acelasi tip de situatie" Ceea ce trebuie sa intelegem este ca aceste obiceiuri, spre deosebire de dependente, pot fi modificate, schimbate sau rasturnate daca ne dam simpla osteneala sa luam o hotarire constienta — si apoi sa "aplicam" noul tip de reactie sau de comportament Pianistul poate hotari in mod constient sa apese alta clapa, daca asa alege Balerinul poate "hotari" in mod constient sa invete un nou pas de dans fara sa fie afectat de asta Trebuie doar o practica constanta si atenta pina ce noul tipar de comportament este asimilat complet EXERCitiU PRACTiC in mod obisnuit va incaltati fie intii cu dreptul, fie intii cu stingul in mod obisnuit va legati sireturile facind funda fie cu mina dreapta, fie cu mina stinga Miine dimineata incercati sa distingeti cu ce pantof va incaltati mai intii si cu ce mina va legati sireturile Dupa care, hotariti in mod constient ca in urmatoarele trei saptamini sa va faceti un nou obicei incaltindu-va in ordine inversa si legindu-va sireturile diferit; apoi, in fiecare dimineata cind deja sinteti constient de cum va incaltati, lasati ca acest act simplu sa va aduca aminte de fiecare data de schimbarea de obicei de gindire in timp ce va legati sireturile spuneti-va "incep ziua intr-un nou fel mai eficient " Dupa care hotariti in mod constient ca in timpul zilei respective: 1 Veti fi cit se poate de vesel 2 Veti incerca sa fiti si sa actionati cu mai multa intelegere fata de ceilalti 3 Veti face ceva mai putine comentarii rauvoitoare si veti fi mai tolerant cu ceilalti, cu greselile lor, cu neajunsurile lor si cu vinovatiile lor Veti analiza mult mai temeinic si mai favorabil actiunile lor 4 De acum inainte, pe cit posibil, veti actiona ca si cum reusita ar fi inevitabila si ca si cum ati fi deja cel care va doriti sa fiti Veti aplica stilul de actiune "ca si cum" si de reactie "ca si cum" acestei noi personalitati 5 Nu va veti ingadui pareri care sa aiba o conotatie pesimista sau negativa 6 Veti zimbi cel putin de trei ori pe zi 7 Orice s-ar intimpla, veti fi cit se poate de calm si de intelegator 8 Veti ignora complet " faptele" pesimiste si negative pe care oricum nu le puteti schimba Simplu, nu-i asa? Sigur ca da Toate aceste noi modalitati care trebuie sa devina obiceiuri de a actiona, simti si gindi au o influenta benefica si constructiva asupra imaginii dumneavoastra personale Repetati-le vreme de trei saptamini, "experimentati-le" si incercati sa constatati daca ingrijorarile, sentimentul de vinovatie sau stilul ostil nu s-au redus si daca n-a crescut cumva increderea Puncte de retinut; (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 8 ingredientele personalitatii de succes si cum pot fi ele dobindite Asa cum doctorul invata sa dea un diagnostic dupa anumite simptome, tot asa pot fi diagnosticate si esecul si succesul Motivul este ca omul nu doar "descopera" succesul sau "are" un esec El pastreaza semintele acestora in personalitatea si caracterul sau Am descoperit ca unul dintre cele mai eficiente mijloace de a-i ajuta pe oameni sa reuseasca sa aiba o personalitate adecvata sau "de succes" este de a incepe cu oferirea unui modei al felului cum trebuie sa fie o personalitate de succes Nu uitati: mecanismul interior de ghidare creatoare este un mecanism de atingere a scopului si pentru a-l folosi trebuie sa aveti un obiectiv sau o tinta foarte precisa spre care sa tindeti Foarte multi oameni vor sa "faca progrese" si viseaza la o "personalitate mai buna" fara sa aiba o idee clara asupra directiei in care se afla progresul respectiv si nici nu stiu ce inseamna de fapt "o personalitate buna" O personalitate buna este cea care va da posibilitatea sa tratati in mod eficient si potrivit realitatea, inclusiv cea inconjuratoare si sa aveti satisfactii din atingerea scopurilor importante pentru dumneavoastra Mereu am vazut persoane dezorientate si nefericite " incercind sa se indrepte atunci cind li se fixa un obiectiv spre care sa tinteasca si o traiectorie pe care s-o urmeze De exemplu, un tip de la publicitate, cam la 40 de ani, care se simtea foarte nesigur si nemultumit dupa ce a fost avansat Noile roluri presupun noi imagini personale "N-are nici un rost", spunea el "Am muncit si am visat la asta, este ceva ce mi-am dorit dintotdeauna si acum pot face treaba si totusi, dintr-un motiv sau altul, nu mai am incredere in mine Dintr-o data ma trezesc ca dintr-un vis si ma intreb: "Ce sa caute un amarit ca mine intr-o slujba ca asta?"" Dintr-o data nu-i mai placea cum arata, i se parea ca are "barbia lasata" si asta ii dadea o stare de disconfort "Nu arat ca un om de afaceri cu o functie importanta", spunea el i s-a parut ca solutia problemelor sale ar fi o operatie estetica Apoi, era cazul unei gospodine ai carei copii "o innebuneau" si a carui barbat o irita in asemenea masura incit "ii tragea o sapuneala" cel putin o data pe saptamina asa, fara nici un motiv "Oare ce-o fi cu mine?", se intreba ea "Copiii sint niste pusti draguti si ar trebui sa fiu mindra de ei si sotul meu este un tip cumsecade si intotdeauna mi-e rusine dupa ce ma cert cu el " Avea impresia ca un "lifting" i-ar da mai multa incredere si ca familia "ar anrecia-o mai mult" Problema acestor persoane si a altora asemenea lor nu este cum arata, ci ce imagine personala au Se trezesc intr-un nou rol si nu stiu prea bine ce persoana ar trebui "sa fie" incit sa-i faca fata Numai ca niciodata nu si-au conceput o imagine personala clara in nici un fel de rol imaginea succesului in acest capitol am sa va dau niste "retete" asa cum as face daca ati veni la mine la cabinet Am descoperit ca exista o reprezentare usor de retinut in privinta personalitatii succesului si care este continuta in chiar literele acestui cuvint: personalitatea de "succes" se compune din: S — ense of dircction (directia) U — nderstanding (intelegerea) C — ourage (curajul) C — harity (grija) E — steem (respectul) S — elf-Confidence (increderea in sine) S — elf-Acceptance (acceptarea de sine) 1 Directia Directorul firmei de publicitate "s-a indreptat" si si-a recistigat increderea in sine foarte repede, de indata ce si-a dat seama clar ca vreme de citiva ani fusese motivat de niste scopuri personale foarte puternice pe care dorea sa le atinga" inclusiv sa-si asigure actuala slujba Aceste scopuri, care erau importante pentru el il ajutau sa ramina pe drumul cel bun si totusi, cind a fost avansat, el a incetat sa se mai gindeasca la aceste scopuri Se gindea doar la ceea ce asteptau altii de la el sau daca se ridica la nivelul asteptarilor, scopurilor si standardurilor impuse Era ca un capitan de vas care nu mai tinea cirma in mina, dar spera ca vaporul sa mearga in deriva in directia dorita Era ca un alpinist care atita vreme cit se uita spre virf isi dorea sa-l escaladeze si se simtea si actiona cu curaj si indrazneala Dar o data ajuns acolo, simtea ca nu mai are unde sa urce, se uita in jos si incepea sa se teama Acum el se afla in defensiva, aparindu-si slujba actuala si nu se straduia pentru un scop pe care ar fi vrut sa-l atinga si-a recapatat controlul atunci cind a inceput sa-si stabileasca noi obiective si a inceput sa gindeasca in termeni de genul "ce vreau eu de fapt de la slujba asta, ce vreau sa obtin, incotro vreau sa ma indrept" "Ca functionare, omul se aseamana unei biciclete", i-am spus eu "O bicicleta isi mentine echilibrul doar atita vreme cit se indreapta spre ceva Ai o bicicleta buna Problema ta este insa ca incerci sa-ti pastrezi echilibrul stind pe loc, neindreptindu-te nicaieri Nici nu-i de mirare ca te simti intr-o stare de instabilitate Suntem facuti ca un mecanism de urmarire a unui scop Asa sintem noi conceputi Cand nu avem un obiectiv personal care sa ne intereseze si care "sa insemne ceva", sintem in stare "sa ne invirtim pe loc", simtindu-ne "pierduti" si socotind viata insasi "fara scop" si "fara motivatie" Noi sintem facuti sa dominam mediul inconjurator, sa rezolvam probleme, sa atingem scopuri si n-avem nici o satisfactie reala si nici nu sintem fericiti atita vreme cit nu exista obstacole pe care sa le depasim si scopuri pe care sa le indeplinim Cei care sustin ca viata nu merita, rareori recunosc ca ei de fapt nu au nici un fel de scop care sa merite Reteta: Fixati-va un scop pentru care merita sa va straduiti ideal ar fi sa va faceti si un proiect Hotariti-va ce vreti intr-o anumita situatie intotdeauna trebuie sa aveti ceva la ce "sa visati" — pentru care sa munciti si sa sperati Priviti intodeauna inainte, nu inapoi Dezvoltati-va ceea ce in industria automobilului se cheama "mersul inainte" Cuitivati-va o "nostalgie a viitorului" in locul celei a trecutului "Mersul inainte" si "nostalgia pentru viitor" va mentin tinar Pina si trupul dumneavoastra nu functioneaza bine, cind nu mai aveti un scop si "nu mai aveti la ce sa va ginditi" Acesta este motivul pentru care de multe ori cind cineva se pensioneaza moare foarte curind dupa aceea Cind nu mai ai un scop, nu mai ai pentru ce sa te lupti, practic "nu mai traiesti" in plus, pe langa scopurile pur personale, trebuie sa aveti cel putin unul impersonal — sau " o cauza" cu care sa va puteti identifica, implicati-va intr-un proiect prin care sa va ajutati semenii, nu din simtul datoriei, ci pentru ca asa vreti 2 intelegerea intelegerea depinde de o buna comunicare Comunicarea este vitala oricarui sistem de ghidare sau oricarui computer N u poti reactiona adecvat daca informatiile introduse sint false sau gresit intelese Multi doctori socotesc ca elementul de baza al nevrozelor este "confuzia" Pentru a trata eficient aceasta problema, trebuie sa-i intelegeti adevarata natura Majoritatea esecurilor noastre la nivelul relatiilor interumane sunt cauzate de "neintelegeri" Ne asteptam ca altii sa reactioneze si sa aiba aceleasi concluzii cu noi atunci cind este vorba de un numar dat de "fapte" sau "imprejurari" Trebuie sa ne amintim de ceea ce am discutat intr-un capitol anterior — nimeni nu reactioneaza "la lucruri asa cum sint", ci conform imaginilor mentale in majoritatea cazurilor, reactia celuilalt sau pozitia sa nu este una care are ca scop sa ne faca sa suferim si nici care sa demonstreze incapatinare sau malitiozitate, ci pentru ca persoana cealalta "intelege" si interpreteaza altfel situatia decit noi El nu face altceva decit sa reactioneze conform cu punctul sau de vedere la ceea ce considera a fi realitatea situatiei Trebuie practic sa ne dam seama ca persoana respectiva este sincera dar poate se insala, si nu sa ne gindim ca este malitioasa in felul acesta, relatiile si intelegerea dintre oameni ar fi mai bune Punetiva urmatoarele intrebari: "Cum vede el asta?", "Cum interpreteaza situatia?", "Ce simte in legatura cu aceasta?" incercati sa intelegeti de ce "actioneaza asa" Fapta vs parere De multe ori cream confuzii atunci cind introducem propria parere in cazul unor fapte si apoi tragem concluzii gresute FAPTA: un sot care isi trosneste degetele PaRERE: sotia sa ajunge la concluzia ca "o face pentru ca stie ca ma enerveaza" FAPTa: sotul respectiv isi suge maselele dupa ce maninca PaRERE: sotia sa ajunge la concluzia ca, "daca ar avea un cit de mic respect fata de mine, si-ar mai indrepta manierele" FAPTa: doi prieteni vorbesc in soapta cind treceti pe linga ei Dintr-o data se opresc si se uita oarecum jenati PaRERE: precis ca ma birfeau Gospodina pe care am mentionat-o mai inainte a putut sa inteleaga pina la urma ca de fapt sotul ei nu se comporta asa in mod deliberat ca s-o enerveze Atunci cind nu a mai reactionat ca si cum ar fi fost o insulta personala, a reusit sa se linisteasca, sa analizeze situatia si sa adopte o reactie adecvata Fiti dispus sa acceptati realitatea De multe ori inflorim datele senzoriale prin propriile noastre temeri, nelinisti sau dorinte Pentru a trata in mod eficient lumea inconjuratoare, trebuie sa fim dispusi sa acceptam realitatea Numai cind vom intelege asta, vom reactiona adecvat Trebuie sa stim sa detectam realitatea si s-o acceptam indiferent ca e buna sau rea Bertrand Russell spunea ca unul dintre motivele pentru care Hitler a pierdut cel de-al doilea razboi mondial a fost faptul ca nu a inteles pe de-antregul situatia Cei care aduceau vesti proaste erau pedepsiti, drept care curand nimeni nu i-a mai spus adevarul Nestiind adevarul, realitatea, n-a mai putut actiona adecvat Multi dintre noi ne facem vinovati de aceeasi greseala Nu ne place sa ne recunoastem erorile, greselile, neajunsurile sau cmacar ca n-am avut dreptate Nu ne place sa recunoastem ca o situatie este altfel decit am vrea noi sa fie si atunci ne amagim Pentru ca nu sesizam realitatea, nu putem actiona adecvat Cineva spunea ca este un bun exercitiu zilnic recunoasterea personala a unei realitati dureroase O personalitate de succes nu numai ca nu-i insala si nu-i minte pe altii, dar invata si sa fie cinstit cu el insusi Ceea ce noi numim "sinceritate" se bazeaza de fapt pe autointelegere si pe onestitatea de sine Nimeni nu poate fi sincer atita vreme cit se minte singur, cita vreme "nu gindeste logic" Reteta: Cautati informatiile reale referitoare la dumneavoastra, la problemele dumneavoastra sau ale altora, la situatii indiferent ca e vorba de vesti bune sau proaste insusiti-va mntto-ul — "Nu conteaza cine are dreptate, ci dreptatea in sine" Sistemul automat de ghidare corecteaza traiectoria modificata de datele feedback-ului negativ Acest sistem constientizeaza greselile pentru a le corecta si a ramine pe traiectorie La fel trebuie sa faceti si dumneavoastra Recunoasteti-va greselile si erorile, dar nu va laudati cu ele Corectati-le si mergeti mai departe Cind aveti de-a face cu altii, incercati sa vedeti situatia si din punctul lor de vedere 3 Curajul Nu este suficient sa ai un scop si sa intelegi situatia Trebuie sa ai si curajul sa actionezi Caci numai asa scopurile, dorintele si convingerile pot fi transformate in realitati Amiralul William F Halsey avea un motto care era de fapt un citat din Nelson: "Nici un capitan nu se poate insela prea tare atita vreme cit vaporul sau este paralel cu cel al dusmanului" ""Cea mai buna aparare este atacul", este un principiu militar", spunea Halsey "Dar se aplica pe o arie mult mai larga decit razboiul Toate problemele personale, nationale sau de lupta devin mai putin grave atita vreme cit nu le amplificam, ci le infruntam O abordare timida va va pierde O lupta corp la corp o sa le dezarmeze " (William Nichols, Cuvinte dupa care va puteti ghida viata, Simon & Schuster, New York) Cineva spunea ca de fapt CREDiNtA nu inseamna acceptarea neconditionata in ciuda dovezilor, ci CURAJUL de a face ceva, indiferent de consecinte De ce nu pariati pe dumneavoastra? Nimic pe lumea asta nu este absolut sigur sau garantat Deseori, diferenta dintre cineva care a reusit si un ratat nu tine cont de aptitudini sau idei, ci de curajul pe care unul dintre ei l-a avut sa parieze pe propriile idei, actionind cu un risc calculat De multe ori ne gindim la curaj ca la ceva care se identifica cu ideea de fapte eroice pe cimpul de lupta, sau pe un vas care sc scufunda, sau in alte momente de criza similare si viata de zi cu zi presupune insa curaj, in cazul in care o vrem eficienta Statul pe loc, incapacitatea de a actiona duce la aparitia unor probleme nervoase, persoanele respective simtindu-se "stresate", "prinse in cursa", lucrul acesta fiind adesea insotit si de simptome fizice, in asemenea cazuri le spun: "Studiati cu atentie problema, revedeti in gind diversele posibilitati de actiune, dar si consecintele care ar putea decurge Alegeti traiectoria cea mai promitatoare — si mergeti mai departe Daca asteptam pina ce sintem absolut siguri si nu actionam, nu vom face niciodata nimic De cite ori actionati, puteti gresi Orice hotarire luata poate fi una gresita Dar asta nu trebuie sa ne determine sa nu ne mai urmarim scopul propus Trebuie sa aveti zilnic curajul sa riscati sa faceti greseli, sa riscati sa cunoasteti esecul sau sa fiti umiliti Un pas intr-o directie gresita e mai bun decat "statul pe loc" toata viata De indata ce mergeti mai departe, puteti sa va corectati traiectoria Sistemul automat de ghidare nu va poate calauzi atunci cind "stati pe loc" increderea si curajul sint "instincte innascute" V-ati intrebat vreodata de ce acea "dorinta arzatoare" de a juca la risc pare a fi instinctiva, proprie naturii umane? Teoria mea este ca aceasta "dorinta" universala este un instinct care atunci cand este folosit corect, ne determina sa pariem pe noi insine, sa riscam pe baza propriei noastre personalitati creatoare Cind avem incredere si actionam cu curaj, este exact ceea ce facem — jucam si riscam propriile talente creatoare date de Dumnezeu De asemenea, este tot teoria mea faptul ca oamenii care isi refuza acest instinct firesc, practic nu reusesc sa traiasca in mod creator si sa actioneze cu curaj si atunci adesea isi dezvolta acea "fervoare" de a juca, devenind dependenti de mesele de joc Cel care nu va risca cind e vorba de sine, trebuie sa parieze pe altceva Cel care nu va actiona cu curaj, si-l va gasi in sticla de bautura increderea si curajul sunt instincte umane firesti si simtim nevoia sa ni le exprimam intr-un fel sau altul Reteta: Trebuie sa fim dispusi sa facem citeva greseli, sa suferim putin pentru a obtine ce vrem Nu va subapreciati Generalul R E Chambers, seful Spitalului Militar de Psihiatrie si Neurologie, spunea: "Majoritatea oamenilor nici nu stiu ce curajosi sint De fapt, multi sint potentiali eroi, atit barbatii cat si femeile, dar isi traiesc existenta in indoiala Daca ar sti ca au aceste resurse extrem de profunde, asta i-ar ajuta sa fie mai increzatori in rezolvarea majoritatii problemelor, chiar si a crizelor importante " Aveti resursele necesare, dar nu stiti ca le aveti, pina ce nu actionati — si nu le dati o sansa sa lucreze in favoarea dumneavoastra O alta sugestie utila ar practicarea indraznelii si a curajului referitor la "lucrurile marunte" Nu asteptati pina sa ajungeti marele erou in cine stie ce moment de criza Viata de zi cu zi presupune si ea curaj si aplicindu-l in lucrurile marunte ne dezvoltam puterea si talentul de a fi curajosi si in situatiile importante 4 Grija Cei care reusesc sint cei ce sint interesati si ii respecta si pe ceilalti, cu problemele si nevoile lor Le respecta demnitatea de personalitati umane si ii trateaza pe ceilalti ca pe fiinte umane, si nu ca pe simpli pioni Ei recunosc ca fiecare este copilul Domnului si are o personalitate unica, ce merita demnitate si respect | Este un fapt psihologic dovedit ca parerile despre noi au tendinta sa corespunda parerilor despre altii Cind o persoana devine mai grijulie cu ceilalti, invariabil devine mai grijulie si cu sine insasi Persoana care are impresia ca "oamenii nu sint foarte importanti" inseamna ca nu ii respecta ca "oameni" si felul cum ii judeca pe ceilalti se reflecta in felul in care se judeca pe sine Una dintre cele mai cunoscute metode de a depasi sentimentul de vinovatie este sa nu-i mai condamni pe altii in gind — sa nu-i mai judeci —, sa nu-i mai invinuiesti si sa nu-i mai urasti pentru greselile lor Va veti cultiva o imagine personala mai adecvata atunci cind veti incepe sa simtiti si ca ceilalti au o valoare mai mare Un alt motiv pentru care grija fata de ceilalti este importanta in definirea unei personalitati de succes este faptul ca ea semnifica si ca persoana respectiva accepta realitatea Oamenii sint importanti Oamenii nu pot fi tratati multa vreme ca niste animale sau ca niste masinarii sau ca pioni in sprijinirea propriilor obiective Hitlcr a descoperit asta, ca de altfel si alti tirani, indiferent unde s-ar afla ei — in camine, in afaceri sau in relatii individuale Reteta: Reteta pentru grija se rezuma in trei puncte: (1) incercati sa va dezvoltati o apreciere corecta a oamenilor, detectand adevarul despre ci Ei sint copiii Domnului, personalitati unice, fiinte creatoare (2) Osteniti-va sa va ginditi si la sentimentele altora, la punctele lor de vedere, la dorintele si nevoile lor Ginditi-va mai mult la ceea ce vrea celalalt si la ceea ce simte el Un prieten de-al meu o tachineaza pe sotia lui, spunandu-i — de cite ori ea il intreaba "Ma iubesti?" — " Da, de cate ori stau si ma gindesc putin " E mult adevar in asta Nu putem simti nimic fata de ceilalti daca nu "stam sa ne gandim putin" la ei (3) Actionati ca si cum ceilalti ar fi persoane importante si tratati- i ca atare Ginditi-va la sentimentele lor inlaturati tendinta de a-i trata ca pe niste obiecte 5 Respectul Acum citiva ani am scris un articol referitor la "Cuvinte dupa care va puteti ghida viata", articol aparut in This Week Magazine Am pornit de la cuvintele lui Carlyle: "Vai, temuta Neincredere e in tine" in acelasi timp spuneam: Dintre toate capcanele posibile in viata, lipsa de respect de sine este cea mai ucigatoare si cel mai greu de depasit; pentru ca este o capcana si o groapa pe care singuri ni le-am facut cu mana noastra si care pot fi rezumate in fraza: "N-are rost — nu pot sa fac asta " Pericolul de a sucomba este mult prea grav, atit la nivel individual, cu referinte la rasplata materiala pierduta, cit si la nivelul societatii, referitor la progresul pe care nu-l putem atinge Ca doctor, ar trebui sa subliniez ca defetismul mai are un aspect curios, care rareori este luat in considerare Este foarte posibil ca acele vorbe ale lui Carlyle citate mai sus sa reprezinte chiar confesiunea sa asupra secretului care se ascunde in spatele afirmatiilor sale bolovanoase, a firii navalnice si a vocii ca tunetul, a tiraniei sale familiale infernale Sigur, Carlyle era un caz disperat Dar oare nu in acea perioada in care sintem supusi "temutei Neincrederi" ne indoim oare cel mai tare de noi si nu ne simtim pe masura indatoririlor, tocmai de aceea fiind foarte dificili? Trebuie pur si simplu sa ne intre in cap ca nu este o virtute faptul ca avem o proasta parere de sine, ci dimpotriva Gelozia, de exemplu, care este flagelul multor casnicii, porneste aproape intotdeauna de la indoiala de sine Cine se respecta suficient, deci are o parere destul de buna de sine, nu este ostil cu ceilalti, nu trebuie sa demonstreze nimic si poate vedea totul foarte clar fara sa ceara nimic celorlalti Gospodina care avea impresia ca o operatie estetica i-ar putea face pe sotul ei si pe copii s- o respecte mai mult, de fapt ar fi trebuit sa se respecte singura mai mult Virsta plus citeva riduri si faptul ca i-a incaruntit parul au determinat-o sa-si piarda respectul de sine Dupa care a devenit extrem de susceptibila la tot felul de remarci din partea familiei Reteta: Nu mai purtati in gind o imagine de sine care se identifica ideii de infringere si de inutilitate Nu va mai percepeti drept o fiinta demna de mila si de umilinta Folositi exercitiile practice ale acestei carti pentru a va crea o imagine personala adecvata Cuvintul "respect", "stima" inseamna de fapt o recunoastere a valorii De ce oare oamenii au o teama plina de respect fata de stele, de luna, de imensitatea marii, de frumusetea unei flori sau a unui apus de soare si totusi ei se subapreciaza Oare nu acelasi Creator l- a facut si pe om? Oare nu omul este cea mai extraordinara creatie a Domnului? Recunoasterea valorii nu inseamna egotism, decit daca ai impresia ca singur te-ai facut si ca ai vreun merit Nu subapreciati produsul doar pentru ca n-ati stiut cum sa-l folositi corect Nu dati vina copilareste pe produs cind de fapt sint propriile dumneavoastra erori, la fel ca intr-o afirmatie scolareasca de genul: "Masina asta de scris nu stie sa scrie cuvintele corect " Secretul respectului de sine este urmatorul: incepeti prin a-i aprecia mai bine pe ceilalti, aratati- va respectul pentru orice fiinta umana, fie ca o faceti numai pentru ca este copilul Domnului, si deci automat este "ceva de valoare" Stati si ginditi-va atunci cind aveti de-a face cu oamenii Pentru ca in realitate aveti de-a face cu o creatie unica individuala a Marelui Creator Tratati-i pe ceilalti ca si cum ar avea o valoare — si in mod surprinzator se va dezvolta respectul dumneavoastra de sine Pentru ca in realitate el nu deriva din lucrurile marete pe care le-ati facut, din lucrurile pe care le aveti si din notele pe care le-ati luat — ci din aprecierea de sine drept ceea ce sinteti — copilul lui Dumnezeu Cind veti intelege asta, neaparat veti ajunge si la concluzia ca si ceilalti trebuie judecati prin aceeasi prisma 6 increderea in sine increderea se bazeaza pe experienta succesului Atunci cind incepem sa ne asumam ceva, n-avem prea multa incredere, pentru ca, experimental, nu stim ca putem reusi Asta se intampla cind invatam sa mergem cu bicicleta, sa vorbim in public sau sa operam Este realmente adevarat ca succesul aduce succes Chiar si un succes marunt poate fi folosit drept o treapta spre un altul mai important impresarii boxerilor sint foarte atenti cum fac distribuirea adversarilor pentru a obtine o serie de succese gradate Putem folosi aceeasi tehnica incepand in mod gradat, traind succesul mai intii la scara mica O alta tehnica importanta este formarea obiceiului de a ne aminti succesele trecute si de a uita esecurile Asa ar trebui sa functioneze atit computerul, cit si creierul omenesc Exercitiul poate imbunatati aptitudinile si succesele in baschet, golf, aruncatul potcoavei sau vindutul marfurilor si nu neaparat pentru ca "repetitia ar avea o valoare in sine" Daca ar fi asa, am "invata" mai cu seama din greseli, si nu din "realizari" Cineva care invata sa arunce potcoava la tinta, de exemplu, ar rata de mult mai multe ori decit ar nimeri Daca simpla repetitie ar fi solutia pentru imbunatatirea aptitudinilor, am deveni mai curind experti in ratari, pentru ca asta ni se intimpla cel mai des si totusi, chiar daca ratarile sint mai multe la numar, sa zicem 10 la 1, prin exercitiu ratarile scad, iar reusitele sint tot mai frecvente si asta pentru ca si computerul din mintea lui isi aminteste incercarile de succes, uitind ratarile Computerul electronic, ca si cel din noi, functioneaza similar, pentru ca asa au invatat din mecanismul succesului sa reuseasca si totusi, ce facem noi, majoritatea? Ne distrugem increderea in sine, amintindu-ne esecurile trecutului si uitind aproape totul despre reusitele trecutului Nu numai ca ne amintim esecurile, dar le si amplificam prin emotii Ne judecam si ne condamnam pentru ele Sintem plini de rusine si remuscari (ambele emotii fiind de tip egoist), iar increderea in sine dispare Nu conteaza de cite ori ati cunoscut esecul in trecut Conteaza doar incercarile de reusita, care trebuie retinute, amplificate si studiate Charles Kettering le-a spus multor tineri care voiau sa ajunga oameni de stiinta ca ar trebui sa isi doreasca sa nu reuseasca de 99 de ori inainte de a reusi o data si orgoliul lor sa nu aiba de suferit pentru asta Reteta: Folositi erorile si greselile ca o posibilitate de a invata — dupa care alungatile din gind Amintiti-va in mod deliberat si vizualizati-va succesele trecutului Fiecare a reusit cindva in ceva; mai ales cind va aflati in fata unei noi incercari, retraiti sentimentele pe care le-ati avut in reusitele trecutului, indiferent cit de neinsemnate ar fi fost ele Dr Winfred Overholser, directorul Spitalului Sfinta Elisabeta, sustinea ca reamintirea scurtelor momente pozitive este un mod foarte sanatos de a recistiga increderea in sine; prea multi oameni sint inclinati sa-si lase esecurile sa distruga amintirile pozitive Daca in mod sistematic vom retrai momentele de curaj, spunea el, vom fi surprinsi sa constatam ca avem chiar mai mult curaj decit credeam Dr Overholser recomanda exersarea amintirilor vii, extrase din succesele trecute si din momentele de curaj, drept un ajutor neprecupetit atunci cind increderea in sine este zdruncinata 7 Acceptarea de sine Succesul real si fericirea adevarata nu sint posibile pina ce o persoana nu isi cistiga intr-o oarecare masura acceptarea de sine Oamenii cei mai nefericiti si mai chinuiti din lume sint cei care se straduiesc permanent sa se vada pe ei si pe ceilalti altfel decit sint in realitate Si nu exista o satisfactie mai mare decit cea pe care o are cineva cind in sfirsit renunta la prefacatorie si se accepta asa cum e Adesea, succesul care deriva din exprimarea de sine ii anuleaza pe cei care se straduiesc "sa fie cineva", in final persoanele respective hotarindu-se sa se relaxeze si sa fie — "ele insele" Schimbarea imaginii personale nu inseamna schimbarea sinelui sau imbunatatirea sa, ci schimbarea imaginii mentale sau a estimarii, a conceptiei si a intelegerii sinelui Rezultatele uluitoare care decurg din dezvoltarea unei imagini personale adecvate si realiste vin nu ca un rezultat al unei autotransformari, ci al unei autointelegeri, ale unei revelatii de sine "sinele" dumneavoastra este acum ceea ce a fost dintotdeauna si tot ceea ce ar putea fi vreodata Dumneavoastra nu-l puteti crea, nu- l puteti schimba si totusi, il puteti intelege si profita la maximum de ceea ce este deja, obtinind o imagine mentala corecta a sinelui dumneavoastra N-are rost sa va straduiti "sa fiti cineva" Sinteti ceea ce sunteti acum Sunteti cineva nu pentru ca ati cistigat un milion de dolari, sau pentru ca aveti cea mai mare masina din cartier, sau pentru ca ati castigat la bridge, ci pentru ca Dumnezeu v-a creat dupa chipul si asemanarea sa Majoritatea sintem mai buni, mai intelepti si mai puternici, mai competenti acum decit ne dam seama Crearea unei imagini personale mai bune nu creeaza noi aptitudini, talente si puteri, ci doar le scoate la iveala si le foloseste Ne putem schimba personalitatea, dar nu si sinele de baza Personalitatea este o unealta, un punct focalizator al "sinelui" pe care il folosim in relatia cu lumea Este suma obiceiurilor, abordatilor, aptitudinilor dobindite pe care le folosim ca metoda a exprimarii de sine "Dumneavoastra" nu va identificati cu greselile dumneavoastra Acceptarea de sine inseamna acceptarea si intelegerea de sine in prezent, asa cum sintem, cu defectele noastre, cu slabiciunile noastre, cu neajunsurile noastre, cu greselile noastre, precum si cu bunurile si puterile noastre Totusi, acceptarea de sine este usoara daca intelegem ca aceste puncte negative ne apartin, dar nu ne definesc Multi oameni se tem de o acceptare sanatoasa pentru ca insista in a se identifica cu greselile lor S-ar putea sa fi facut vreo greseala, dar asta nu inseamna ca ea este sinonima cu dumneavoastra Poate ca nu reusiti sa va exprimati pe deplin si complet, dar asta nu inseamna ca "nu sinteti bun de nimic" Trebuie sa ne recunoastem greselile si neajunsurile inainte de a le putea corecta Primul pas spre dobindirea cunoasterii este recunoasterea acelor zone pe care le ignorati Primul pas spre a deveni mai puternic este recunoasterea slabiciunilor Toate religiile va invata ca primul pas spre salvarea sufletului este marturisirea de sine si recunoasterea pacatelor in calatoria spre scopul propus, cel al experientei personale ideale, trebuie sa folosim si datele de feedback negativ pentru a corecta traiectoria, ca in orice alta situatie de atingere a unui obiectiv Aceasta presupune recunoasterea de sine — si acceptarea faptului ca personalitatea noastra, "sinele exprimat", sau ceea ce unii psihologi numesc "sinele propriu-zis" este intotdeauna imperfect si cu lipsuri Nimeni nu reuseste niciodata de-a lungul unei vieti sa se exprime pe de-antregul sau sa-si foloseasca intregul potential al Adevaratului Sine in sinele Propriu-zis exprimat nu ne folosim posibilitatile si puterile exhaustive ale Adevaratului Sine intotdeauna putem invata mai multe, face mai multe, ne putem comporta mai bine Sinele Propriu-zis este obligatoriu imperfect De-a lungul intregii vieti, el se indreapta spre un scop ideal, pe care nu-l atinge niciodata Sinele Propriu-zis nu este ceva static, ci ceva dinamic Nu e niciodata incheiat sau finalizat, ci mereu in stare de progres Este important sa invatam sa acceptam acest Sine Propriu-zis cu toate imperfectiunile sale pentru ca este unicul vehicul de care dispunem Nevropatul isi respinge sinele Propriu-zis si-l uraste pentru ca este imperfect El incearca sa creeze in loc un ideal imaginar care este deja perfect si care s-a si "intimplat" incercarea de a mentine aceasta stare fictiva nu e doar un stres mental extraordinar, ci si o dezamagire permanenta si o stare de frustrare atunci cind incearca sa actioneze in lumea reala prin acest sine imaginar Diligenta s-ar putea sa nu fie locul de transport ideal al acestei lumi, dar ea totusi te duce dintr-o parte intr-alta mult mai eficient decit un avion superformant imaginar Reteta: Acceptati-va asa cum sinteti si incercati sa porniti din acest punct invatati sa tolerati imperfectiunea de sine din punct de vedere emotional, afectiv Este imperios necesar sa ne recunoastem la nivel mental neajunsurile, in schimb este dezastruos sa ajungem sa ne urim din cauza lor Faceti diferenta dintre "sine" si comportamentul dumneavoastra Nu sunteti distrus sau inutil pentru ca ati facut o greseala sau ati iesit din traiectorie, asa cum nici o dactilografa nu inseamna ca nu e buna daca face o greseala sau o violonista care cinta o nota falsa Nu va uriti pentru ca nu sinteti perfect Nu sinteti singurul Nimeni altcineva nu este perfect si cei care se prefac ca ar fi doar se amagesc Sinteti,, cineva " — acum! Multi oameni se urasc si se dispretuiesc pentru ca traiesc niste dorinte biologice firesti Altii pentru ca nu corespund modei actuale sau standardelor proportiilor fizice imi amintesc de anii '20, cind multor femei le era rusine ca au sini Era la moda silueta baietoasa, iar sinii erau ceva tabu Astazi multe tinere intra in panica pentru ca nu au bustul de 90 cm in anii '20 femeile veneau la mine si spuneau: "Fa-ma cineva reducindumi dimensiunea bustului " Astazi dorinta e alta: Fa-ma cineva crescindu-mi dimensiunea bustului " Aceasta cautare de identitate, dorinta arzatoare de a fi "cineva" este universala Dar facem o mare greseala cind vrem sa ne conformam ei, cind incercam sa obtinem acordul celorlalti sau diverse bunuri materiale Noi sintem darul lui Dumnezeu Noi existam si atit — punct Multi oameni isi spun intr-adevar: "Pentru ca sint slabanog, gras, marunt, prea inalt etc — sint un nimeni " Spuneti-va in loc: "N-oi fi eu perfect, am si eu defecte si slabiciuni, uneori mi se intimpla sa ma ratacesc de pe drumul cel bun, inca mai am cale lunga de batut, dar sint cineva si am sa fructific la maximum acest cineva " Edward W Bok spunea: "Doar tinerii fara credinta spun "Sint un nimeni" Cei care au o conceptie realista spun "Sint totul", dupa care o si dovedesc Asta nu inseamna egoism si daca oamenii cred asta, n-au decit important este sa stim ca inseamna credinta, incredere, siguranta, insasi prezenta Domnului din noi Creatorul spune "Fa asemeni mie" Du-te si fa-o, indiferent despre ce ar fi vorba Fa-o, dar cu insufletire, cu interes, cu dorinta de a depasi obstacolele si orice piedici in calea descurajarii " Acceptati-va asa cum sinteti, fiti dumneavoastra insiva, altfel nu puteti ajunge la adevaratul potential unic si special Daca mereu veti refuza orice, va va fi rusine si nu va veti recunoaste calitatile, nu veti putea fi DUMNEAVOASTRa niciodata Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 9 Mecanismul esecului: cum poate fi el facut sa functioneze pentru dumneavoastra si nu impotriva dumneavoastra Boilerul are o supapa de presiune pentru momentul in care se ajunge intr-un punct periculos Recunoscind pericolul potential, poate fi facuta o corectie, si deci asigurata siguranta Fundaturile, aleile fara iesire sau drumurile necirculabile pot sa creeze tot felul de inconveniente si sa va amine sosirea la destinatie daca nu sint clar semnalizate drept ceea ce sint Daca stiti sa cititi semnele de circulatie si sa aplicati corectia necesara, sa ocoliti cind e cazul sau sa stiti cind este o fundatura si alte asemenea, veti putea in final sa ajungeti mai usor si mai eficient la destinatie si trupul omenesc are propriul sau "semafor" si "semne de pericol" pe care doctorii le definesc drept simptome sau sindromuri Pacientii sint inclinati sa perceapa simptomele drept ceva de rau augur; febra, durere etc inseamna ceva "rau" De fapt, aceste semnale negative functioneaza in folosul pacientului si spre binele sau daca le recunoaste drept ceea cc sint si le corecteaza ca atare Ele sint un fel de supape si semafoare care mentin trupul sanatos Cind te doare apendicele, poate parea ceva "rau" pentru pacient, dar de fapt este in tvantajul sau Daca n-ar simti nici o durere, n-ar actiona si nu i-ar fi scos apendicele Prezenta unei personalitati de tip esec are simptome similare Trebuie sa fim in stare sa o detectam pentru a putea actiona impotriva ei Cind invatam sa recunoastem anumite trasaturi de personalitate drept semnale ale esecului, aceste simptome actioneaza automat drept "feedback" negativ si ne ghideaza pe drumul implinirii creatoare si totusi, nu e suficient doar sa devenim "constienti" de ele Toata lumea le "simte" Trebuie sa recunoastem aceste trasaturi drept "indezirabile", drept lucruri pe care nu le vrem, si ce este si mai important, sa ne convingem profund si sincer ca aceste lucruri nu aduc fericirea Nimeni nu este imun la aceste sentimente si abordari negative; chiar si personalitatile care au reusit cel mai bine in viata le traiesc uneori important este sa le recunoastem drepl ceea ce sint si sa actionam pentru a le corecta imaginea esecului Din nou am descoperit ca pacientii isi amintesc de aceste semnale de feedback negativ sau ceea ce eu numesc Mecanismul esecului atunci cind le asociaza literelor care compun cuvintul "esec" (failure) Ele sint: F — rustration, hopelessness, futility [frustrarea, neajutorarea, inutilitatea] A — ggressiveness (misdirected) [agresivitatea sau combativitatea prost directionata] i — nsecurity [lipsa de siguranta] L — onelincss (lack of "oneness") [singuratatea, lipsa de "sine"] U — ncertainty [lipsa de decizie] R — esentment [resentimentul, supararea] E — mptiness [vidul] intelegerea vindeca Nimeni nu sta si in mod deliberat prin ginduri malitioase se hotaraste sa isi dezvolte trasaturile negative din perversiune Lucrurile astea "nu se intimpla pur si simplu" si nici nu sint un indiciu al imperfectiunii naturii umane Toate aceste trasaturi negative au fost initial adoptate drept o "cale" de rezolvare a dificultatilor sau a problemelor Le-am adoptat pentru ca le-am confundat cu "rezolvarea" dificultatilor Ele au un inteles si un scop chiar daca pornesc de la o premisa falsa Ele constituie pentru noi un " fel de a trai" Nu uitati: una dintre cele mai puternice dorinte ale omului este sa reactioneze adecvat Putem vindeca aceste simptome ale esecului, nu prin vointa ci prin intelegere — atunci cind sintem capabili sa "vedem" ca nu functioneaza si ca sint inadecvate Realitatea, ne poate descatusa de ele si atunci cind intelegem realitatea, aceleasi forte instinctive care ne-au determinat sa le adoptam la inceput vor actiona de partea noastra anulindu-le 1 Frustrarea Frustrarea este un sentiment care se dezvolta arunci cind un important scop nu poate fi realizat sau dorinta arzatoare este zadarnicita Cu totii trecem prin momente de frustrare prin insusi faptul ca, oameni fiind, sintem incompleti, imperfecti, neterminati Pe masura ce imbatrinim, ar trebui sa invatam ca nu toate dorintele noastre pot fi satisfacute imediat Ar mai trebui sa stim ca "fapta" noastra nu poate fi niciodata la fel de reusita precum intentiile noastre Ar mai trebui sa invatam sa acceptam faptul ca perfectiunea nu este nici necesara, nici ceruta si ca aproximatiile sint suficiente pentru orice scop practic Ar mai trebui sa invatam sa toleram frustrarea intr-o masura care sa nu ne supere Doar atunci cind o experienta frustranta presupune si un sentiment puternic de profunda nemultumire si de inutilitate, el devine un simptom al esecului De obicei, frustrarea cronica inseamna ca scopurile pe care ni le-am fixat sint nerealiste sau ca avem o imagine supradimensionata despre noi, sau si una si alta Scopurile practice vs scopurile perfectioniste Pentru prieteni, Jim S era un tip care a reusit in viata Ajunsese, din simplu administrator, vicepresedintele unei comanii Juca bine golf, avea o sotie frumoasa si doi copii care il iubeau si totusi se simtea permanent frustrat, pentru ca nimic nu corespundea idealurilor sale nerealiste Nu era perfect in nici o directie, dar ar fi trebuit sa fie Ar fi trebuit sa fie deja presedintele comitetului director, ar fi trebuit sa joace mai bine golf, ar fi trebuit sa fie un sot si un tata perfect, sa nu se certe niciodata cu nevasta sa, iar copiii sa fie vesnic cuminti Nu-i ajungea niciodata ca nimerea bine la tinta Voia sa nimereasca in centrul absolut, infinitezimal al tintei i-am spus: "Ar trebui sa folosesti in toate directiile aceeasi tehnica recomandata de Jackie Burice, si anume ca nu e nevoie sa tintesti suta la suta bine, ci sa atingi o tinta de dimensiunile unei cazi de baie Asta te scapa de stres, te relaxeaza si te ajuta sa functionezi mai bine Daca e valabil pentru sportivii profesionisti in directia asta, ar trebui sa fie si pentru tine " Profetia care duce la un esec sigur Harry N era oarecum altfel Nu avea nici imul din insemnele exterioare ale succesului si totusi avusese multe ocazii pe care le ratase De trei ori fusese pe cale sa obtina slujba pe care o voia si de fiecare data "s-a intimplat ceva" — de fiecare data ceva il invingea atunci cind succesul parea mai la indemina ca niciodata De trei ori avusese dezamagiri sentimentale imaginea sa personala era cea a unui individ nedemn, incompetent si inferior, care navea dreptul sa reuseasca sau sa se bucure de lucrurile bune din viata, drept care incerca inconstient sa se adapteze acestui rol Ei simtea ca nu e genul de persoana care sa reuseasca in viata si intotdeauna izbutea sa faca aceasta profetie sa se implineasca Frustrarea nu functioneaza ca o posibilitate de rezolvare a problemelor Sentimentele de frustrare, nemultumire, insatisfactie sint cai de rezolvare a unor probleme, cai pe care le-am "invatat" cu totii inca din copilarie Daca unui copil ii e foame, el isi exprima nemultumirea plingind Atunci, ca prin minune, intervine o mina calda si mingiietoare care ii aduce laptele Daca nu se simte bine, din nou isi exprima nemultumirea prin acelasi status quo si aceleasi miini calde apar ca prin farmec si ii rezolva problema Multi copii continua sa obtina rezolvari prin intermediul unor parinti mult prea indulgenti, fiindu-le suficient sa isi exprime frustrarea E de ajuns sa se simta frustrati si nemultumiti, ca problema se rezolva Acest sistem "funetioneaza" pentru sugar si pentru copii pina la o anumita varsta Dar nu functioneaza pentru adulti si totusi, multi dintre noi continuam sa ne exprimam nemultumirea prin supararea de o viata, aparent in speranta ca vietii sa i se faca mila de noi si sa ne rezolve rapid problemele, doar pentru ca ceva nu ne convine Jim S folosea aceasta tehnica extrem de copilaroasa in mod inconstient in speranta ca ceva ii va aduce acea perfectiune la care visa Harry N "practicase" sentimentul frustrarii si al infringerii atit de mult, incit devenisera , pentru el o obisnuinta El le proiectase in viitor si astepta doar efecul Defetismul sau obisnuit il ajuta sa creeze o imagine a sa drept o persoana mereu infranta Gindurile si sentimentele merg mina in mina Sentimentele sint pamintul in care cresc gandurile si ideile Acesta este motivul pentru care ati fost sfatuit de-a lungul intregii carti sa va imaginati ce ati simti daca a t i reusi in viata si apoi sa continuati asa 2 Combativitatea O combativitate, excesiva si prost directionata vine dupa frustrare ca noaptea dupa zi Acest lucru a fost demonstrat in mod concludent de un grup de oameni de stiinta de la Yale inca de acum citiva ani in cartea Frustrare si agresivitate (John Dollarg et al, Yale University Press, New Haven) Agresivitatea in sine nu este un comportament anormal, asa c u m credeau cindva psihiatrii Agresivitatea si stresul emotional sint foarte necesare in atingerea unui scop Putem cauta ceea ce dorim in mod combativ si nu defensiv sau pentativ Trebuie sa abordam problemele combativ Actul in sine ca avem un scop important este suficient pentru a crea un abur afectiv in boilerul nostru si pentru a actiona tendintele combative si totusi, problemele apar cind sintem blocati sau frustrati in atingerea scopului Aburul este inabusit si cauta o iesire Directionarea sa gresita sau nefolosirea sa poate deveni o forta distructiva Muncitorul care vrea sa-si pocneasca sefii, dar nu indrazneste, se duce acasa si-si snopeste nevasta si copiii sau bate pisica Sau isi poate descarca agresivitatea asupra propriei persoane, precum scorpionul din America de Sud, care se inteapa si moare de propria otrava atunci cind se infurie Nu stirniti focul — concentrati-l Personalitatea de tip esec nu-si directioneaza combativitatea spre indeplinirea unui scop valabil Ea o foloseste in mod autodistructiv, ajungindu-se la ulcer, tensiune, ingrijorare, fumat excesiv, munca exagerata sau si-o descarca asupra altor persoane sub forma de nervozitate, mitocanie, birfa, certuri, invinuire permanenta a celorlalti Deci, daca scopurile sale sint nerealiste si imposibile, solutia acestui tip de persoana, atunci cind suporta infringerile, este "sa atace cit mai tare" Atunci cind isi da seama ca se loveste cu capul de pereti, in mod inconstient isi imagineaza ca solutia problemei sale este sa se loveasca si mai tare cu capul de pereti Raspunsul la agresivitate nu este eradicarea ei, ci intelegerea ei si canalizarea in directii potrivite pentru a se putea exprima Recent, dr Konrad Lorentz, celebrul medic si sociolog vienez, le-a spus psihiatrilor de la Centrul Postuniversitar de Psihoterapie din New York ca studiind multi ani de zile comportamentului animalelor a putut fi demonstrat ca acest comportament agresiv este fundamental si ca un animal nu poate simti sau exprima afectiunea pina ce nu are canalele necesare de exprimare a agresivitatii Dr Emanual K Schwartz, directorul adjunct al aceluiasi Centru, a spus ca descoperirile doctorului Lorentz au aplicatii extraordinare la om si ca probabil va trebui sa reevaluam total punctul de vedere al relatiilor interumane Ele indica, spune el, faptul ca daca furnizezi un debuseu adecvat agresivitatii, ea devine la fel de importanta, daca nu chiar mai importanta decit iubirea si tandretea Cunoasterea iti da putere Simpla intelegere a mecanismului despre care este vorba ne ajuta sa reglam binomul frustrare-agresivitate Agrcsivitatea prost directionata este o incercare de a atinge o tinta (scopul originar), aruncind in orice tinta Nu merge Nu poti rezolva o problema creind o alta Daca simti nevoia sa tipi la cineva, opreste-te si intreaba-te: "Oare este o forma de frustrare, ce oare m-a frustrat?" Atunci cand intelegi ca reactia este nepotrivita, inseamna ca faci pasi semnificativi in a o controla Pe de alta parte, indeparteaza tensiunea creata prin vi o lenta altcuiva atunci cind iti dai seama ca nu este un act de vointa, ci un automatism Celalalt isi foloseste energia necheltuita in atingerea scopului Multe dintre accidentele de masina sint produse de acest mecanism frustrare-agresivitate Data viitoare cind cineva se va dovedi prost crescut pe sosea, incercati alta solutie: in loc sa deveniti agresiv, si deci automat o amenintare pentru dumneavoastra, spuneti-va: "saracul, el n-are nimic cu mine personal Probabil ca i-a ars nevasta-sa piinca prajita de dimineata, sau n-are cu ce plati chiria, sau seful lui a maturat cu el pe jos " Supapele de siguranta ale aburului afectiv Atunci cind sinteti blocat si nu reusiti sa indepliniti un icop important, sinteti precum o locomotiva la care aburul nu are pe unde sa iasa Aveti nevoie de o supapa de siguranta pentru acest exces afectiv Toate tipurile de exercitii fizice sint ideale pentru a scapa de tendinta la agresivitate Plimbarile lungi, flotarile, halterele, toate sint bune si mai bune sint sporturile in care dai in ceva — golf, tenis, bowling, box Multe femei frustrate recunosc in mod intuitiv valoarea exercitiului fizic in indepartarea agresivitatii atunci cind le apuca dintr-o data sa redecoreze casa, sau sa mute mobila dupa o suparare O alta solutie este sa scapi de spleen prin scris Scrieti o scrisoare persoanei care v-a frustrat sau v-a infuriat Scrieti fara oprelisti tot ce va trece prin cap Dupa care ardeti scrisoarea Cea mai buna solutie impotriva agresivitatii este folosirea ei sub forma de combativitate in atingerea scopului Munca ramine una dintre cele mai bune terapii si unul dintre cele mai bune tranchilizante pentru un suflet tulburat 3 Lipsa de siguranta Sentimentul de nesiguranta se bazeaza pe conceptul sau convingerea inadecvarii interioare Daca simtiti ca nu sinteti "pe masura a ceea ce vi se cere", va simtiti nesigur Mare parte din nesiguranta nu se datoreaza faptului ca resursele interioare nu sint suficiente, ci felului cum le masuram Ne comparam aptitudinile cu cele imaginate, "ideale", perfecte sau absolute Daca va ginditi la dumneavoastra in termeni absoluti, induceti nesiguranta O persoana nesigura e convinsa ca ar trebui sa fie "bun" si atit — punct Poate "reusi" si atit — punct Poate fi "fericit", competent, echilibrat si atit — punct Toate acestea sint scopuri valoroase Trebuie gindite cel putin in sens absolut drept scopuri ce trebuie atinse si nu drept "obligatii" Avind in vedere ca omul este un mecanism de atingere a scopurilor, sinele nu se realizeaza complet decit cind omul se indreapta spre ceva precis Mai tineti minte comparatia cu bicicleta din capitolul anterior? Omul isi pastreaza echilibrul si sentimentul de siguranta doar cita vreme este in miscare sau in cautare Atunci cind socotiti ca deja ati atins scopul, deveniti brusc static si va pierdeti increderea si echilibrul pe care l-ati avut in miscarea de pina acum Cel care este convins ca este " bun" in sens absolut, nu numai ca este stimulat de mai bine, dar se simte nesigur pentru ca trebuie sasi apere inchipuirile "Cel care gindeste ca a "ajuns", deja nu ne mai este util", imi spunea cindva presedintele unei mari companii de afaceri Cind cineva i-a spus iui lisus ca este "bun", acesta l-a admonestat: "De ce-mi spui mie ca as fi bun? Caci bun e doar bunul Dumnezeu " Sfintul Pavel este in general socotit un om "bun", desi atitudinea sa a fost: "Socotesc ca nu am reusit, ci ca ma indrept spre tinta mea " Fiti cu picioarele pe pamint Este nesigur sa incerci sa stai pe un virf incercati cu ochii mintii sa va dati jos de pe caii cei mari si o sa va simtiti mult mai in siguranta Aceasta are o aplicare extrem de practica Ea explica "psihologia urmaritorului" din sport Cind o echipa de campioni incepe sa se socoteasca adevarata "campioana", nu mai are pentru ce lupta, ci doar ce apara Campionii apara ceva, incercind sa demonstreze ceva Urmaritorii insa fac ceva "si de obicei reusesc sa rastoarne situatia Am cunoscut un boxer care a luptat foarte bine pina a castigat campionatul in urmatorul meci a pierdut campionat u l s i nu i-a fost usor deloc Dupa ce si-a pierdut titlul, din nou a avut meciuri bune si a recistigat campionatul Un impresar destept i-a spus: "Poti lupta la fel de bine si cind esti campion si cind nu, cu conditia sa-ti amintesti un lucru: cind intri in ring, nu-ti aperi titlul, ci lupti pentru el, ca si cum nu l-ai avea Cind ai intrat acolo, e ca si cum l-ai fi pierdut " Atitudinea mentala care genereaza nesiguranta este o "cale", calea de a inlocui inchipuirile cu inchipuirile, de a-ti dovedi, si tie dar si celorlalti, superioritatea insa asta inseamna doar autoaparare Daca sinteti perfect si superior acum, s-ar putea sa concluzionati ca nu mai e nevoie sa luptati, sa va straduiti De fapt, daca va straduiti prea tare, o sa se considere ca nu sinteti superior, si deci mai "bine" sa "nu incercati" Astfel pierdeti batalia si Vointa de a invinge 4 Singuratatea Cu totii sintem singuri uneori Din nou este o pedeapsa fireasca pentru faptul ca sintem oameni si indivizi insa sentimental cronic si absolut de singuratate, de instrainare de ceilalti este un simptom al mecanismului esecului Acest tip de singuratate este produs de izolarea de viata Va izolati de viata reala Cine se instraineaza de viata reala si-a rupt toate legaturile fundamentale cu viata, "contactul" cu viata Persoanele singure, izolate intra de obicei intr-un cerc vicios Din pricina sentimentului de instrainare de sine, contactele umane nu mai sint multumitoare si persoana devine izolata social Facind aceasta, nu mai are cum sa se descopere, deci cum sa se dedice activitatilor sociale alaturi de ceilalti Atunci cind faci niste lucruri alaturi de ceilalti si te bucuri alaturi de ceilalti, e de mare ajutor ca sa uiti de tine Conversatiile interesante, dansul, sportul impreuna sau munca in echipa pentru un scop comun trezeste interesul in alta directie decit in cea a inchipuirilor Devenim mai firesti Cu cit facem aceasta mai mult, cu atit simtim ca nu avem nevoie de inchipuiri si ne acomodam cu propria noastra persoana Singuratatea este un "sistem care nu functioneaza" Singuratatea este un mod de autoaparare Liniile de comunicare cu ceilalti, mai ales legaturile afective, sint complet taiate E un fel de a ne proteja sinele idealizat pentru a nu fi dati in vileag, jigniti sau umiliti Cei singuratici se tem de ceilalti Adesea se pling ca nu au prieteni, ca nu au cu cine sa se amestece in cele mai multe cazuri, ei aranjeaza inconstient lucrurile de asa natura din pricina atitudinii lor pasive, incit ii asteapta pe ceilalti sa vina la ei, sa faca primul pas, sa se preocupe de ei Nu le da niciodata prin cap ca ar trebui sa contribuie in vreun fel la ameliorarea relatiilor sociale indiferent de ce sentimente aveti, obligati-va sa aveti de-a face cu orice fel de oameni Dupa o primire rece, o sa vedeti ca lucrurile se incalzesc pe parcurs, si chiar o sa va faca placere daca perseverati incercati sa va cultivati citeva aptitudini care sa le faca placere celorlalti: dansul, bridge-ul, cintatul la pian, tenisul, conversatia Exista o veche axioma psihologica: etalarea constanta a obiectului fricii te imunizeaza impotriva ei in final Pe masura ce persoanele singuratice continua sa incerce sa aiba niste relatii sociale cu ceilalti, si nu doar asteptind, ci in mod activ, ele vor descoperi ca majoritatea oamenilor sint prietenosi si ca-i accepta Timiditatea va incepe sa dispara si se vor simti mai bine in prezenta celorlalti Experienta acceptarii ii va ajuta sa se autoaccepte 5 Lipsa de decizie Elbert Hubbard spunea: "Cea mai mare greseala a omului e sa se teama sa nu faca vreo greseala " Lipsa de decizie este o "cale" de a evita greselile si raspunderea Ea porneste de la premisa falsa ca daca nu iei nici o hotarire n-ai cum sa gresesti "Gresitul" presupune niste orori nebanuite pentru persoana care incearca sa se imagineze ca ar fi perfecta Ea nu greseste niciodata si este desavirsita in tonte directiile Cind totusi greseste, intreaga ei putere se prabuseste cel putin in imaginea sa de perfectiune, si atunci luarea de hotariri devine o chestiune de viata si de moarte O alta "cale" este evitarea pe cit posibil a luarii unor decizii, prelungind astfel totul la maximum O "cale" diferita este sa aiba mereu la indemina un tap ispasitor pe care sa dea vina O astfel de persoana ia hotariri, dar le ia pripit inainte de vreme si se stie bine ca intotdeauna nu ajunge decit pina la jumatatea drumului Luarea hotaririlor nu constituie o problema pentru ea Este perfecta din toate punctele de vedere, nu poate gresi niciodata Asa incit de ce s-ar gindi la fapte sau la consecinte? Ea continua sa intretina aceasta idee falsa chiar si atunci cind se intimpla ceva rau, pentru ca se autoconvinge ca este vina altcuiva E usor de inteles de ce si intr-un caz si in altul se ajunge la esec intr-unul din cele doua cazuri respectivul este mereu impulsiv si nepasator, in timp ce celalalt nu actioneaza deloc Cu alte cuvinte, calea "lipsei de decizie" in incercarea de a face totul bine nu functioneaza Nimeni nu are intotdeauna dreptate Trebuie sa intelegeti ca nimanui nu i se cere sa aiba dreptate suta la suta de fiecare data Nici un jucator de baseball nu poate avea o medie de 1000 de puncte Daca reuseste de trei ori din zece este considerat bun Marele Babe Ruth, care detine recordul la baseball, detine si recordul de ratari Este in firea lucrurilor sa progresam prin actiune, deci facind greseli si corectind traiectoria Chiar si o racheta cu raza medie de actiune isi atinge tinta facind mai multe greseli si corectindu-si permanent traiectoria Nu-ti poti corecta traiectoria daca stai pe loc in aceasta situatie nu poti schimba si nu poti corecta "nimic" intr-o anumita situatie trebuie luati in consideratie factorii cunoscuti, imaginate posibilele consecinte ale diverselor actiuni si aleasa cea care pare sa ofere cea mai buna solutie — si mizat pe ea Puteti corecta traiectoria pe parcurs Numai "oamenii mici" "nu gresesc niciodata" Un alt ajutor in depasirea lipsei de decizie este intelegerea rolului pe care il are respectul de sine si protejarea sa in clipele de indecizie Multi oameni sint indecisi pentru ca se tem ca nu vor mai fi respectati daca se dovedeste ca au gresit Folositi respectul de sine pentru dumneavoastra si nu impotriva dumneavoastra convingindu-va de aceasta realitate: oamenii mari, personalitatile gresesc si-si recunosc greselile; doar, oamenii marunti se tem sa recunoasca atunci cind gresesc "Nimeni nu poate ajunge mare sau bun decat daca face multe si mari greseli", spunea Gladstone "Am invatat mai multe din greseli decit din reusite", spunea Sir Humphrey Davy "Din esec invatam sa fim intelepti mult mai mult decit din reusita; descoperim adesea ce avem de facut atunci cind ne dam seama ce nu avem de facut; si probabil cel care nu greseste niciodata nici nu descopera nimic niciodata", a spus Samuel Smiles "Dl Edison muncea la nesfirsit la cite o problema folosind eliminarea Cind era intrebat daca nu-l descurajeaza sa tot faca incercari, el raspundea: "Nu, nu sint descurajat, pentru ca orice incercare fara succes antreneaza un pas inainte" relata dna Thomas A Edison 6 Resentimentul Cind o personalitate de tip esec cauta un tap ispasitor sau justificare a esecului, cel mai adesea da vina pe societate, pe "sistem", pe viata, pe "nesansa" il deranjeaza succesul si fericirea altora, pentru ca pentru el constituie o dovada ca viata l-a tratat nedrept Resentimentul este o incercare de-a transforma esecul in ceva placut, explicindul prin nedreptate si un tratament incorect Ca un balsam pentru esec, resentimentul este un leac mai rau decit orice boala Este o otrava cumplita a spiritului, deoarece face fericirea imposibila folosind o energie enorma care ar putea fi transformata in realizari Se instaureaza un cerc vicios Persoana care are un dinte contra celorlalti si mereu ceva de impartit, nu poate fi un prieten sau un Coleg bun Cind colegii nu-l agreeaza prea tare sau seful incearca sa-i explice neajunsurile, are motive suplimentare pentru a avea tot felul de resentimente Resentimentul este o "cale" care da gres Resentimentul este de asemenea o "cale" de a ne face sa ne simtim importanti Multi oameni au o satisfactie de-a dreptul perversa sa simta ca "au gresit" Victima nedreptatii, cel tratat nedrept, este superiorul moral celui care a facut nedreptatea De asemenea, resentimentul este o "cale" sau o incercare de a sterge sau de a indeparta o greseala reala sau imaginara sau o nedreptate care deja s-a facut Persoana care are resentimente incearca sa "isi demonstreze punctul de vedere" in fata tribunalului vietii ca sa zic asa Daca se simte suficient de plin de resentimente si "demonstreaza" prin aceasta nedreptatea, un proces magic il va rasplati transformind evenimentele si imprejurarile in ceva care "n-a fost chiar asa", dar a provocat resentimentul in acest sens, resentimentul este o forma de rezistenta mentala de neacceptare a unor lucruri care deja s-au intimplat Cuvintul in sine vine din latina: "re" insemnind inapoi si "sentire" sentiment Resentimentul este o transformare emotionala, o refacere a anumitor evenimente din trecut Nu poti invinge pentru ca incerci imposibilul — sa schimbi trecutul Resentimentul creeaza o imagine personala inferioara Resentimentul, chiar cind se bazeaza pe nedreptati reale, nu poate fi o cale de a cistiga o victorie Curind, devine un obicei emotional Te socotesti mereu o victima a nedreptatii si te imaginezi in rolul vesnicei victime Porti un sentiment interior care asteapta in permanenta ceva de care sa se agate in exterior Atunci e mai usor sa vada "dovada" nedreptatii sau sa-si imagineze ca i s-a facut o nedreptate, chiar si prin cea mai nevinovata remarca ori cea mai neutra situatie Obisnuinta resentimentului duce invariabil la autocompa-timire, care este cel mai cumplit obicei emotional pe care ni- l putem cultiva Cind aceste obiceiuri se instaureaza pentru totdeauna, nu te mai simti "bine" sau "normal" cind ele nu apar Atunci, ele literalmente cauta cu luminarea "nedreptatile" Cineva spunea ca acesti oameni nu se simt bine decit cind sint nefericiti Obiceiurile de tipul resentimentului si autocompatimirii merg mina in mina cu o imagine personala ineficienta si inferioara Va vizualizati drept cineva caruia ii plingi de mila, drept o victima careia i-a fost scris sa fie nefericita Adevarata cauza a resentimentului Nu uitati ca resentimentul nu este produs de alte persoane, evenimente sau alte imprejurari, ci de reactia dumneavoastra afectiva, de propria dumneavoastra reactie Numai dumneavoastra aveti putere asupra acestui fenomen si nu-l puteti controla daca va autoconvingeti ca resentimentul si autocompatimirea nu sint cai spre fericire si succes, ci spre infringere si nefericire Atita vreme cit cuibariti resentimentul, este practic imposibil sa va imaginati drept o persoana care are incredere in sine si care este independenta si hotarita, adica este "Capitanul sufletului si stapinul Destinului" Persoana care are resentimente depinde de ceilalti Acestia ii dicteaza ce sa simta si cum sa se comporte E complet dependenta de ceilalti, ca un cersetor Vrea lucruri ilogice si se bizuie pe altii Daca altii v-ar propune sa fiti fericit, veti fi plin de resentimente cind lucrurile nu vor iesi asa Daca aveti impresia ca ceilalti va "datoreaza" recunostinta vesnica, recunoastere neconditionata sau permanenta afirmare a valorii dumneavoastra net superlative, va veti simti plin de resentimente ca "aceste datorii" nu va vor fi platite Daca viata va datoreaza un mod de a fi, deveniti plin de resentimente ca nu va sta la picioare De aceea, resentimentul nu merge mina in mina cu incercarea de a atinge un scop Cind va creati un scop, dumneavoastra sinteti actorul si nu o prezenta pasiva Dumneavoastra fixati scopurile, nimeni nu va datoreaza nimic Singur va urmariti scopurile, sinteti direct raspunzator fata de propriile succese si fericire Resentimentul nu are ce cauta in aceasta imagine, tocmai pentru ca reprezinta un "mecanism al esecului" 7 Vidul Cind veti cititi acest capitol, probabil ca va veti gindi la o persoana care a "reusit" in ciuda frustrarilor, a unei combativitati gresit directionate, a resentimentelor etc Nu fiti chiar asa de sigur Multi par a avea coordonatele necesare succesului, dar atunci cind deschid cutia cu comori descopera ca este goala Ca si cum banii pentru care s-ar stradui atit s-ar transforma in bani falsi in miinile lor Pe parcurs si-au pierdut capacitatea de a se bucura Cind iti pierzi capacitatea de a te bucura, nici o suma pe lumea asta si nimic nu-ti mai poate aduce reusita si fericirea Acesti oameni au cistigat nuca succesului, dar cind au spart-o au descoperit ca este seaca O persoana care are capacitatea de a se bucura interior gaseste motiv de bucurie in lucrurile marunte si obisnuite ale vietii Ea se bucura de reusita materiala Pentru persoana care si-a pierdut capacitatea de a se bucura nu mai exista bucurie in nimic, totul e mort Nici un scop nu mai are nici o valoare, nu mai merita Viata e o mare plictiseala Nimic nu mai merita Puteti vedea asemenea persoane cu sutele, seara de seara, imbatindu-se prin cluburile de noapte, incereind sa se auto-convinga ca se bucura de viata Merg de colocolo, isi gasesc tot felul de grupuri de cunoscuti in speranta de a se distra, dar in final se trezesc cu o scoica goala Adevarul este ca bucuria insoteste creativitatea si incercarea de atingere a scopului E posibil sa ai "un succes fals" si in acest caz esti pedepsit cu o falsa bucurie, goala pe dinauntru Viata merita atunci cind ai scopuri care merita Simptomul ca de fapt nu traiesti creator creeaza vidul Ori nu ai un scop destul de important, on nu-ti folosesti talentul si eforturile in atingerea unui scop important Persoanele care nu au obiective personale trag urmatoarea concluzie pesimista: "Viata nare nici un rost " Cele care nu au un scop spun: "Viata nu merita " Cine n-are o treaba importanta de facut se plinge: "Nu-i nimic de facut " Persoana care este angajata activ intr-o batalie sau in incercarea de a atinge un scop important n-are idei filozofice pesimiste referitoare la lipsa de sens sau chiar inutilitatea vietii Vidul nu este o " cale " prin care sa invingi Mecanismul esecului se perpetueaza la nesfirsit daca nu sintem in stare sa iesim din acest cerc vicios Atunci cind vidul a fost trait macar o data, el poate deveni o "cale" de evitare a efortului, a muncii si a raspunderii El devine o justificare, o scuza pentru a nu avea o existenta creatoare Vidul este o forma de vanitate ca si cum n-ar fi nimic nou sub soare si nimic pentru care sa te bucuri — deci ce rost are sa te mai deranjezi De ce sa mai incerci? Daca viata este ca o forma de rutina — daca muncim opt ore pe zi ca sa ne permitem o casa in care sa dormim si unde ne odihnim opt ore ca sa ne pregatim pentru o noua zi de munca — ce rost are sa ne entuziasmam? Toate aceste "motivatii" intelectuale dispar totusi si putem cunoaste bucuria si satisfactia atunci cind scapam de rutina si nu ne mai invirtim in cerc, selectind un scop pentru care merita sa luptam si pe care-l urmarim Vidul si o imagine personala inadecvata merg mina in mina Vidul poate ii de asemenea un simptom al unei imagini personale inadecvate Psihologic vorbind, este imposibil sa accepti ceva care simti ca nu-ti apartine sau care nu corespunde sinelui Cine are o imagine personala fara valoare si nemeritata isi pastreaza tendintele negative chiar si atunci cind reuseste un succes adevarat — dupa care este incapabil sa-l accepte psihologic sau sa se bucure de el Se poate chiar simti vinovat din cauza succesului — ca si cum l-ar fi furat imaginea sa personala negativa poate sa-l indemne sa reuseasca prin binecunoscutul principiu al compensarii Eu personal nu subscriu teoriei ca un om trebuie sa fie mindru de complexul sau de inferioritate sau recunoscator pentru el, pentru ca uneori acest complex implica simboluri exterioare ale succesului Cind "succesul" vine in sfirsit, persoana respectiva nu are o senzatie de implinire sau de satisfactie si este incapabila sa recunoasca" mental meritele sale in reusite Pentru cei din jur, ea este o persoana care a reusit, dar ea continua sa se simta inferioara, nedemna, ca un hot care a furat "simbolurile statutului reusitei" pe care le socotea foarte importante Persoana respectiva isi va spune: "Daca ar sti prietenii mei si colegii ca de fapt sint un escroc " Aceasta reactie este atit de obisnuita incit psihiatrii au numit-o "sindromul succesului" — adica cel care se simte vinovat, nesigur sau nelinistit cind isi da seama ca a "reusit" Acesta este motivul pentru care "succesul" a devenit un cuvint aproape urit Adevaratul succes n-a facut niciodata rau nimanui Lupta pentru atingerea scopurilor cu adevarat importante pentru dumneavoastra, nu doar ca simboluri ale unui statut social, este intotdeauna benefica Lupta pentru succes — pentru succesul dumneavoastra — prin intermediul unor reusite creatoare aduce dupa sine o satisfactie interioara profunda Lupta pentru un succes fals, doar pentru a-i multumi pe ceilalti presupune doar o satisfactie la fel de falsa Aruncati o privire la ceea ce este negativ, dar concentrati-va asupra lucrurilor pozitive Automobilele sint echipate cu "indicatoare negative" care se afla pe bord, adica in fata soferului, ca acesta sa stie cind nu mai are baterie, cind se incinge motorul, cind nu mai are ulei etc Daca ati ignora aceste semnale negative v-ati strica masina si totusi, nu trebuie sa fiti excesivi de suparati cind va este semnalizat ceva de acest gen Va opriti la un service sau la un garaj de reparatii si luati masurile necesare pentru a le corecta Un semnal negativ nu inseamna ca masina nu e buna Toate masinile se mai incing din cind in cind si totusi, soferul automobilului nu se uita permanent la tabloul de bord Ar fi un dezastru El trebuie sa se concentreze la ceea ce vede prin parbriz, sa vada unde merge; concentrindu-si atentia asupra scopului — adica unde vrea sa ajunga, abia de arunca o privire din cind in cind asupra indicatorilor negativi Cind o face, nu se fixeaza pe ei El se reconcentreaza rapid asupra drumului, deci asupra scopului pozitiv spre care se indreapta Cum poate fi folosita gindirea negativa Putem adopta o atitudine oarecum similara asupra propriilor simptome negative Eu cred cu tarie in "gindirea negativa" atunci cind este folosita corect Trebuie sa fim constienti de lucrurile negative ca sa le ocolim; Un jucator de golf trebuie sa stie unde se afla zonele cu nisip, dar nu trebuie sa se gindeasca permanent la ele Mintea sa "le vede doar pentru o clipa", dar se concentreaza asupra gazonului O folosire corecta a acestui tip de "gindire negativa" poate lucra in favoarea noastra si deci ne poate conduce la succes, daca: (1) sintem sensibili la negativ in asemenea masura incit sa ne atraga atentia asupra pericolului; (2) recunoastem negativul drept ceea ce este — ceva nedorit, ceva ce nu vrem, ceva ce nu aduce fericirea adevarata; (3) corectam imediat actiunea noastra si inlocuim partea negativa cu un factor opus din Mecanismul succesului O asemenea practica va crea cu timpul un fel de reflex automat care va deveni parte integranta a sistemului nostru interior de ghidare Feedbackul negativ va functiona ca o forma de control automat pentru a ne ajuta sa "evitam" esecul si sa ne conduca la succes Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 10 Cum pot fi indepartate cicatricele afective sau cum puteti face un lifting afectiv Atunci cind suferi un accident fizic, de exemplu te tai pe fata, trupul tau formeaza o cicatrice mai rezistenta si mai groasa decit pielea initiala tesutul cicatrizat are rolul de a crea un strat protector ca o cochilie, fiind felul naturii de a se apara de alte rani in acelasi loc Atunci cind un pantof irita o piele sensibila, primul rezultat este durerea si sensibilizarea locului Din nou natura ne protejeaza impotriva altor dureri si rani, formind o batatura ca o scoica protectoare Avem tendinta sa procedam cam la fel de cite ori ne alegem cu cite o rana afectiva, cind cineva ne " jigneste" sau ne "raneste" Se formeaza "cicatrice" afective sau spirituale de autoprotectie Avem tendinta sa ne impietrim sufletul, izolindu-ne de lume intr-o carapace protectoare Atunci cind natura are nevoie de ajutor Cind se formeaza o cicatrice, natura incearca sa ne ajute, in societatea noastra moderna totusi, cicatricele, mai ales cele faciale, functioneaza impotriva noastra si nu pentru noi De exemplu, George T este un tinar avocat cu o cariera promitatoare El era un tip afabil, cu personalitate si o pornise bine pe drumul carierei sale cind, dintr-o data, a avut un accident de masina care i-a lasat o cicatrice oribila de la jumatatea obrazului sting pina in coltul gurii S-a mai ales cu o taietura deasupra ochiului drept, care i-a tras in sus pleoapa atunci cind s-a vindecat, ceea ce i-a dat un chip grotesc De cite ori se uita in oglinda de la baie isi vedea imaginea respingatoare Cicatricea de pe obraz ii dadea o "privire chiorisa" sau cum spunea el "o cautatura urita" Dupa ce a fost externat, primul proce pe care l-a avut l-a pierdut si a inceput sa fie convins ca aspectul sau grotesc si "sinistru" i-a influentat pe jurati Simtea cum vechii prieteni il evita, chipul sau inspirind repulsie Oare era rodul imaginatiei sale sau chiar si propria lui sotie tresarea cind o saruta? George T a inceput sa refuze procesele si sa se ia de bautura A devenit iritabil, ostil si s-a izolat tesutul cicatrizam de pe chipul sau a format un fel de protectie impotriva accidentelor de masina Dar societatea in care traia George nu accepta ranile fizice de pe chipul sau Era mai vulnerabil ca niciodata fata de ceea ce el numea "rani" sociale Cicatricele lui erau un defect in loc sa fie un protector Daca George ar fi fost un om primitiv si ar fi suferit cicatrici faciale in urma unei intilniri cu un urs sau cu un tigru, probabil ca cicatricele sale l-ar fi facut chiar mai important pentru ceilalti Chiar si in vremurile mai recente, soldatii isi etalau cu mindrie "cicatricele" din razboi, precum si pentru duelistii din Germania o urma de sabie era un semn de onoare in cazul lui George natura a avut intentii bune, dar natura avea nevoie de un ajutor iam redat lui George chipul de mai inainte printr-o operatie estetica indepartindu-i cicatricea si refacindu-i trasaturile in urma operatiei, schimbarea de personalitate a fost una remarcabila A devenit mult mai dragut din fire si din nou increzator in sine S-a lasat de bautura si a renuntat la stilul sau de lup singuratic A reintrat in societate si a redevenit membru al rasei umane Pur si simplu si-a gasit "o viata noua" si totusi, viata lui noua i-a fost adusa indirect de chirurgia estetica Adevaratul agent vindecator ramine indepartarea cicatricelor afective, asigurarea impotriva "ranilor" sociale, vindecarea ranilor afective si refacerea imaginii personale conform careia redevenea un membru al societatii in urma operatiei chirugicale Cicatricele afective va instraineaza de viata Multi oameni au cicatrice interioare afective chiar fara sa fi suferit rani fizice Urmarile asupra personalitatii sint aceleasi Aceste persoane au fost ranite sau vatamate de cincva in trecut Pentru a se feri de posibile vatamari viitoare provenite din aceeasi sursa, s-a format o batatura spirituala, o cicatrice afectiva care le protejeaza orgoliul Acest tesut cicatrizat nu numai ca ii "protejeaza" de individul care i-a vatamat initial, dar ii si "protejeaza" impotriva tuturor celorlalte fiinte umane Se inalta un zid emotional de care nu mai trece nu un prieten si nici un dusman O femeie care a fost "ranita" de un barbat isi jura sa nu mai aiba incredere in nici un barbat niciodata Un copil al carui orgoliu a fost calcat in picioare de un parinte despotic si aspru sau de un profesor isi poate jura sa nu mai aiba incredere niciodata pe viitor in nici o forma de autoritate Un barbat care a fost respins in dragoste de o femeie isi poate jura sa nu se mai implice sentimental pe viitor cu nici o alta fiinta umana Ca si in cazul cicatricei faciale, o protectie exagerata fata de sursa initiala de vatamare ne poate face si mai vulnerabili aducind mai mult rau in alta directie Zidul emotional pe care il construim ca sa ne apere impotriva unei persoane ne izoleaza de toate celelalte persoane, dar si de noi insine Asa cum am subliniat anterior, persoana care se simte "singura" sau incapabila sa se adapteze prezentei altora nu se poate adapta nici cu propria sa viata, ori cu sinele sau Cicatricele afective duc la delincventa juvenila Psihiatrul Bernard Holland a subliniat faptul ca desi delincventii juvenili par sa fie foarte independenti si fanfaroni laudindu-se mai ales cu ura pentru autoritati, ei protesteaza totusi prea mult Dincolo de aceasta carapace exterioara care pare foarte solida, spune dr Holland, "se afla un interior extrem de vulnerabil, o persoana care vrea sa depinda de ceilalti si totusi, acesti tineri nu se apropie de nimeni, pentru ca nu au incredere in nimeni Cindva, in trecut, o persoana importanta pentru ei i-a ranit si nu indraznesc sa-si deschida sufletul de teama sa nu fie raniti din nou Sint mereu in pozitie defensiva Pentru a preveni respingerea sau suferinta, ei ataca primii Astfel ei ii indeparteaza si pe putinii oameni pe care ii iubesc si care, daca li s-ar da o sansa, i-ar putea eventual ajuta Cicatricele afective creeaza o imagine personala urita, de cosmar Cicatricele afective mai au si un alt efect contrar Ele duc la dezvoltarea unei imagini personale inspaimintate de cosmar, la imaginea unei persoane care nu este indragita si nici acceptata de alte fiinte umane si care nu se poate adapta bine lumii in care traieste Cicatricele afective va impiedica sa aveti o existenta creatoare sau ceea ce numea dr Arthur W Combs a fi o "persoana autoimplinita" Dr Combs, profesor de psihologie a educatiei si consilier la Universitatea din Florida, sustine ca scopul fiecarui om ar fi sa devina "o persoana autoimplinita" Acesta este un lucru cu care nu te nasti, dar pe care-l poti dobandi Persoanele autoimplinite au urmatoarele caracteristici: 1 Sint persoane indragite, dorite, acceptate si capabile 2 Sint in stare in mare masura sa se accepte asa cum sint 3 Au senzatia ca impartasesc multe cu ceilalti 4 Au o mare cantitate de informatii si cunostinte inmagazinate Persoana cu cicatrice afectiva nu numai ca are o imagine personala care o defineste drept o persoana nedorita, neiubita si incapabila, dar are si o imagine asupra lumii in care traieste ca fiind un loc ostil Relatia de baza cu lumea inconjuratoare este una ostila, iar relatiile cu ceilalti nu se bazeaza pe daruire si acceptare, cooperare, bucurie, ci pe concepte de depasire a situatiei, de combatere si de protejare impotriva tuturor Persoana respectiva n-are mila nici fata de ceilalti, nici fata de sine si pentru toate acestea plateste prin frustrari, agresivitate si singuratate Trei regali de imunizare impotriva ranilor afective 1 Fii suficient de mare ca sa domini amenintarile Multi oameni se "jignesc" ingrozitor pentru o nimica toata, pentru mici intepaturi sociale Fiecare are in familie, la birou sau printre prieteni cite o cunostinta foarte "sensibila" si susceptibila, asa incit ceilalti trebuie sa aiba grija in permanenta sa n-o jigneasca cu vreo vorba oricit de nevinovata Se stie prea bine ca, psihologic vorbind, cei care se jignesc cel mai usor de obicei se subapreciaza, adica nu se respecta suficient Sintem raniti de lucruri care ni se par o amenintare fata de orgoliul si respectul nostru de sine Asemenea intepaturi imaginare afective pentru unii trec neobservate mai ales in cazul in care exista suficient respect de sine Chiar si "ranile" profunde care vatameaza grav orgoliul persoanelor care nu se respecta suficient nu au nici un efect major in cazul celor care au o parere buna despre ei Persoanele care se simt nedemne si au indoieli asupra capacitatilor lor si o parere proasta de sine sint si foarte invidioase Cel care in ascuns se indoieste de valoarea sa si se simte in nesiguranta cu propria sa persoana vede si unde nu sint amenintari impotriva orgoliului sau, exagerind si supradimensionind daunele potentiale ale adevaratelor pericole Cu totii avem nevoie de o oarecare tabacire afectiva si de un eu solid pentru a ne apara de pericolele reale sau imaginare pe care le poate constitui orgoliul nostru N-ar folosi la nimic ca intregul nostru trup sa fie acoperit cu bataturi sau cu o carapace precum a broastei testoase Am fi lipsiti de placerea sensibilitatii senzuale Dar trupul nostru are si un strat exterior, respectiv epiderma, tocmai pentru a ne apara impotriva bacteriilor, cucuielor si vinatailor, dar si a intepaturilor minuscule Epiderma este suficient de groasa si de rezistenta ca sa ne apere de ranile marunte, dar nu si de cele care implica sentimente Multi oameni nu au nici un fel de epiderma a eului, ci doar o piele subtire si sensibila Ei trebuie sa se tabaceasca, sa devina mai rezistenti emotional ca pur si simplu sa ignore taieturile neimportante sau amenintarile minore ale orgoliului De asemenea, trebuie sa-si cladeasca respectul de sine si o imagine personala mai buna si mai adecvata incit sa nu se simta amenintati de cea mai mica remarca sau gest Un om mare si puternic nu se simte in pericol in fata unei primejdii mici; un om mic insa da in acelasi fel, un eu sanatos si care se respecta nu se simte amenintat de vreo remarca nevinovata imaginile personale sanatoase nu fac vinatai usor Persoana care simte ca-i este amenintata valoarea printr-o biata remarca inseamna ca are un eu foarte slab si si mai putin respect de sine Este o persoana "egoista" concentrata exclusiv asupra sa, cu care este greu sa te intelegi Nu poti insa vindeca un eu bolnav sau slab batindu-l, subminindu-l sau slabindu-l si mai tare prin "autoabnegatie" sau incercarea de a-l exclude pur si simplu Respectul de sine este la fel necesar spiritului precum ii trebuie hrana trupului Leacul pentru egoismul de orice fel si pentru toate bolile care deriva din el este crearea unui eu sanatos si puternic prin intermediul respectului de sine Cind o persoana are acest respect de sine pe masura, micile jigniri nu reprezinta o amenintare, sint pur si simplu ignorate, trecute cu vederea in acest sens, chiar si ranile afective mai profunde se vor vindeca mai rapid si mai bine fara ca sa existe pericolul de a ne otravi viata si de a ne strica fericirea 2 O abordare increzatoare si responsabila va face mai putin vulnerabil Asa cum sublinia dr Holland, delincventul juvenil, desi are o carapace exterioara solida, are un interior foarte vulnerabil care ar vrea sa depinda de altii si sa fie iubit de ceilalti Agentii de vinzari imi povestesc ca persoanele care aparent se opun cel mai tare sint cel mai adesea "usor" de convins sa devina clienti de indata ce este depasit momentul defensiv Cei care pun afise "nu primim agenti de vinzari" o fac pentru ca stiu ca ar ceda in final si deci trebuie sa se protejeze Persoanele aparent dure o fac cel mai adesea instinctiv, pentru ca sint de fapt atit de blinde incit au nevoie de protectie Persoanele care au putina sau deloc incredere in ele se simt dependente afectiv de ceilalti, devenind foarte vulnerabile in fata ranilor emotionale Orice fiinta umana vrea si are nevoie de dragoste si afectiune Persoanele creatoare, increzatoare in sine simt de asemenea nevoia de a oferi iubire in acest caz, accentul se pune mult mai mult pe ceea ce ofera si nu pe ceea ce primesc Ele nu se asteapta ca iubirea sa le vina pe tava si nici nu au nevoie absoluta ca toata lumea sa-i iubeasca si sa-i aprobe Sint destul de sigure pe ele incit sa accepte faptul ca ar putea displacea unor oameni sau ca ar putea sa nu fie de acord cu ei Ele isi asuma raspunderea pentru viata lor si se socotesc drept persoane care actioneaza, hotarasc si duc la bun sfirsit ceea ce urmaresc, si nu ca persoane pasive in raport cu toate lucrurile bune din viata Persoanele dependent pasive isi sprijina intregul destin pe al celorlalti, pe intimplari si pe noroc Viata le este datoare cu o existenta, iar ceilalti cu respect, recunoastere, iubire si fericire Ei au vesnic pretentii nerealiste, se simt permanent inselati, nedreptatiti si raniti, atunci cind de fapt ei nu realizeaza nimic Cum viata nu este insa facuta asa, ei cauta in permanenta imposibilul lasind "fara aparare" sinele in fata ranilor si vatamarilor emotionale Cineva spunea ca personalitatile nevropate "se izbesc" vesnic de realitate incercati sa abordati o atitudine mai increzatoare Asumati-va raspunderea fata de propria existenta si de necesitatile afective incercati sa oferiti afectiune, iubire, acceptare si intelegere celorlalti si veti constata ca la rindul lor vor reactiona similar ca un act reflex 3 inlaturati ranile afective Am avut odata un pacient care m-a intrebat: "Daca formarea tesutului cicatrizant este normala si se face automat, cum de nu se formeaza ceva similar si in urma unei operatii estetice? Raspunsul este ca daca te tai pe fata "si se vindeca natural", tesutul cicatrizant se va forma pentru ca exista o anumita tensiune in rana si imediat sub ea, ceea ce impinge pielea la suprafata, producandu-se un fel de "gol" ca sa zic asa, care se umple cu tesut cicatrizant Cind se face o operatie estetica, doctorul nu numai ca trage pielea prin suturi, dar si taie bucatelele de carne de dedesubt ca sa nu mai existe nici o forma de tensiune incizia se vindeca usor in cele din urma si fara sa lase cicatrice la suprafata Este interesant de observat ca acelasi lucru se intimpla si in cazul unei rani afective Daca nu exista tensiune, nu ramine nici o cicatrice afectiva care sa desfigureze Ati observat vreodata cit de usor este "sa va jigniti" sau "sa va simtiti ofensat" mai ales in momentele insotite de frustrare, frica, minie sau deprimare? Mergem la serviciu, simtim tot felul de lucruri, neavind incredere in noi din pricina unei experiente care ne-a contrariat Vine un prieten si face o remarca in gluma in noua din zece cazuri am fi ris gindindu- ne ca e amuzant, "fara sa ni se para ceva special" si raspunzind tot cu un banc Dar azi nu Astazi sintem mai tensionati, ne indoim de noi insine, ne simtim in nesiguranta si neliniste "Luam" remarca in tragic, devenim ofensati si jigniti si incepe sa se formeze o cicatrice emotionala Experienta simpla de zi cu zi ilustreaza foarte bine principiul conform caruia sintem jigniti si raniti afectiv nu atit de ceea ce spun sau nu spun ceilalti, ci de propria noastra atitudine si propria noastra reactie Relaxarea amortizeaza loviturile afective Cind "ne simtim raniti" sau " ne simtim jigniti", sentimentul depinde in intregime de reactia noastra De fapt, ce simtim este reactia noastra Ar trebui sa ne preocupe propriile noastre reactii si nu ale celorlalti Caci ne putem simti incordati si astfel devenim furiosi, nelinistiti sau plini de resentimente, si deci "ne jignim" Sau putem sa n-avem nici o reactie, sa ramincm complet relaxati si sa nu simtim nici o jignire Expcrientele stiintifice au aratat ca e absolut imposibil sa simti frica, mania, nelinistea sau alte emotii negative atata vreme cat muschii trupului sint perfect relaxati Trebuie "sa facem ceva" ca sa simtim frica, minia si nelinistea Diogene spunea: "Oamenii nu sint raniti decit de ei insisi " "Nimic nu-mi poate dauna decit propria mea persoana", spunea Sf Bernard "Raul despre care vorbesc de fapt il port in mine, iar cind sufar, sufar doar din cauza mea " Sinteti direct raspunzator de reactiile dumneavoastra, nu sinteti obligat sa reactionati in vreun fel Puteti ramine relaxat si veti scapa de posibilele rani Gindirea controlata le-a oferit acestor oameni o alta viata La centrul Shirley din Massachusetts, rezultatele obtinute de un grup de psihoterapeuti le-au depasit pe cele ale unor psihanalisti clasici, totul fiind posibil si intr-un interval mult mai scurt Au fost folosite doua lucruri: pregatirea in grup conform tehnicii gindirii controlate si perioade de relaxare zilnica Scopul era "reeducarea intelectuala si afectiva pentru a descoperi o cale de a avea o viata fundamental reusita si fericita" (Winfred Rhoades, "Grupul de pregatire prin intermediul gindirii controlate pentru scoaterea la iveala a dezechilibrelor nervoase", Mental Hygiene 1935) Pacientii, pe linga "reeducarea intelectuala" si sfaturi referitoare la gindirea controlata, sint invatati sa se relaxeze stind intr-o pozitie comoda, in vreme ce le este prezentata o imagine a unei lumi placute, placide si calme, un peisaj Pacientilor li se cere sa practice relaxarea zilnic acasa si sa fie extrem de calmi si linistiti de-a lungul intregii zile O pacienta care si-a gasit un nou stil de viata la centru scria: " Am fost sapte ani bolnava, nu puteam sa dorm, ma enervam usor, eram insuportabila, ani de zile am crezut ca am un sot nenorocit Cind se intorcea acasa dupa un singur pahar, adica era putin cu chef, ma enervam si ii spuneam vorbe urite in loc sa-l ajut sa renunte la bautura Acum nu mai spun nimic, si ramin calma Asta il ajuta si pe el si ne intelegem mult mai bine Pina atunci, traisem intr-un vesnic scandal Exageram toate maruntisurile si m-am aflat in pragul sinuciderii Cind am venit la cursurile acestui centru, am inceput sa-mi dau seama ca nu lumea avea ceva cu mine Acum sint mai sanatoasa si mai fericita ca niciodata Pe vremuri nu ma relaxam nici macar in somn Acum nu ma mai agit Fac la fel de multa treaba si nu mai obosesc ca altadata CUM POT Fi iNDEPaRTATE VECHiLE CiCATRiCE AFECTiVE Putem preveni sau deveni imuni in fata cicatricelor afective aplicind trei reguli Dar ce se intimpla cu vechile cicatrice afective formate in trecut — vechile jigniri, pica purtata altora, ura fata de viata, resentimentele? O cicatrice afectiva o data formata, nu mai ramine decit un singur lucru de facut si anume s-o indepartezi chirurgical la fel ca o cicatrice fizica Faceti-va un lifting facial afectiv Cind este vorba de cicatrice afective va puteti face singuri operatia Trebuie sa deveniti propriul dumneavoastra chirurg estetician si sa va faceti un lifting facial spiritual Rezultatele vor insemna o noua viata si o alta vitalitate, o liniste sufleteasca, dar si fericirea Sa vorbesti despre un lifting facial afectiv si sa folosesti "chirurgia mentala" inseamna ceva mai mult decit o figura de stil Vechile cicatrice afective nu pot fi tratate cu medicamente Ele trebuie "indepartate" complet, sterse Multi aplica tot felul de alifii ori balsamuri acestor vechi cicatrice afective, numai ca asta nu functioneaza in final, ei pot sa le depaseasca si sa-si ia revansa, "indepartindu-le" sau "incercind sa fie chit" in diverse modalitati foarte subtile Un exemplu tipic este o sotie care descopera ca sotul ei o insala La sfatul preotului si sau al psihiatrului, ea accepta ca trebuie sa-l "ierte" Ca urmare nu-l impusca Nici nu-l paraseste in acest comportament ea se demonstreaza a fi o sotie cu "simtul datoriei" tine curat in casa, pregateste mesele si s a m d Dar ii transforma viata intr-un iad in diverse feluri subtile, fiind rece fata de el, demonstrindu-si astfel superioritatea morala Cind el se plingea, ea ii raspundea: "Ei draga, te-am iertat, dar nu pot uita" Practic, iertarea devine un spin in sine, pentru ca ea si-a demonstrat astfel superioritatea morala Daca ar fi fost mai amabila cu el, ea ar fi fost mai fericita Poate ca era mai bine sa refuze acest tip de iertare si sa-l paraseasca iertarea este un bisturiu care indeparteaza cicatricele afective ""Pot ierta, dar nu pot uita " Este doar un alt fel de a spune "nu voi ierta" " Asa spunea Henry Ward Beecher "iertarea ar trebui sa fie ca un biletel pe care il rupi in doua si ii dai foc ca sa nu mai poata fi folosit impotriva nimanui niciodata " Atunci cind iertarea este reala si totala, si apoi uitata, ea devine bisturiul cu care poti indeparta vechile rani afective, le poti vindeca eliminind tesutul cicatrizant iertarea partiala, oferita ca o datorie, functioneaza exact ca o operatie chirurgicala simulata iertarea trebuie uitata asa cum raul in sine a fost iertat iertarea care este tinuta minte si analizata infecteaza rana pe care incerci s-o cauterizezi Daca esti prea mindru de iertarea ta sau iti amintesti prea mult de ea, ai impresia ca cealalta persoana iti datoreaza ceva pentru faptul ca ai iertat De exemplu ii ierti o datorie, dar cind faci asta practic, apare alta Situatia se aseamana cu cea a micilor companii de imprumut care anuleaza o datorie scrisa si emit alta noua din doua in doua saptamini iertarea nu este o arma Sint multe lucruri false referitoare la iertare si unul dintre motivele pentru care nu are o valoare terapeutica prea recunoscuta este faptul ca adevarata iertare este rareori practicata De exemplu, multi intelepti ne-au spus ca trebuie sa iertam ca sa fim "mai buni" Rareori am fost sfatuiti sa iertam pentru a fi mai fericiti O alta idee gresita este ca iertarea ne-ar aseza pe o pozitie superioara sau ca este o modalitate de a ne invinge dusmanul Acest gind a dus la aparitia unor exprimari de genul: "Nu incerca sa "te revansezi" — iarta-ti dusmanul si asa "i-o vei lua inainte"" Tillotson, fost arhiepiscop de Canterbury, spunea: "Nu exista victorie mai mare asupra cuiva decit atunci cind el te uraste tu sa-l tratezi cu bunatate" Acesta este un alt fel de a spune ca iertarea in sine poate fi folosita ca o eficienta arma a razbunarii, ceea ce este real iertarea ca razbunare nu este insa o iertare terapeutica iertarea terapeutica indeparteaza complet, anuleaza si face sa dispara raul caruia i-am fost supusi Ea este asemeni unei operatii chirurgicale Renuntati sa mai purtati pica, taiati raul de la radacina ca pe o mina cangrenata intii de toate "raul" — si mai ales felul cum il condamnam — trebuie considerat drept un lucru nedorit si nu drept unul dorit inainte ca cineva sa accepte sa aiba bratul amputat, el trebuie sa inceteze sa mai considere bratul respectiv drept ceva care trebuie retinut si sa-l perceapa drept ceva nedorit, distrugator si amenintator la care trebuie renuntat in cazul operatiilor estetice nu exista tentative partiale sau jumatati de masura tesutul cicatrizant este indepartat complet si definitiv Rana se poate vindeca curat Se are grija ca fata respectiva sa fie refacuta in toate amanuntele ca sa arate ca inainte de accident si ca si cum n-ar fi fost nici o rana Poti ierta — daca vrei iertarea terapeutica nu este dificila Trebuie doar sa ai vointa sa renunti fara sa judeci — sa ai vointa sa anulezi datoria fara nici un fel de rezerve Ni se pare greu de iertat pentru ca tinem prea mult sa-i judecam pe toti Avem o placere perversa si morbida in a ne ingriji ranile Cita vreme ii putem acuza pe altii ne simtim superiori lor Nimeni nu poate nega faptul ca exista si o satisfactie perversa in a-ti plinge de mila Motivele iertarii sint foarte importante Prin iertarea terapeutica anulam datoria celeilalte persoane, nu pentru ca am hotarit sa fim generosi sau sa-i facem o favoare, ci pentru ca sintem superiori moral Ne anulam datoria facind- o "nula si neavenita", nu pentru ca l-am facut pe celalalt sa "plateasca" suficient pentru greseala respectiva, ci pentru ca ne-am dat seama ca datoria in sine nu are nici o valoare Adevarata iertare insa apare doar cind sintem in stare sa intelegem si sa acceptam afectiv ca nu exista si n-a existat nimic de iertat De la bun inceput n-ar fi trebuit sa judecam sau sa urim cealalta persoana Nu demult am fost la un prinz unde au venit mai multi reprezentanti ai clerului S-a discutat despre iertare in general si in special despre cazul femeii adultere pe care iisus a iertat-o Am ascultat o discutie foarte savanta in care se explica de ce iisus a fost in stare "sa ierte" femeia, cum a iertat-o si cum iertarea Sa a fost un repros adus oamenilor bisericii care erau in stare atunci s-o omoare cu pietre s a m d iisus n-a "iertat-o" pe femeia adultera Am rezistat ispitei de a demola punctul de vedere al acestor domni, subliniind faptul ca iisus n-a iertat-o niciodata pe femeia respectiva Nicaieri in Noul Testament nu apar cuvintele "iertat", "iertare" sau ceva similar Nici nu pot fi subintelese din intimplarea respectiva Ni se spune doar ca dupa ce au plecat cei care o acuzau, iisus a intrebat-o pe femeie: "Te-a condamnat cineva?" si cind ea a raspuns ca nimeni, El i-a zis: "Nici eu nu te condamn, du-te si nu mai pacatui" Nu poti ierta o persoana daca nu ai condamnat-o mai intii iisus n-a condamnat-o niciodata pe femeia aceea, deci n-avea cum s-o ierte El a recunoscut pacatele ei, greselile ei, dar nu a urit-o pentru asta El a fost in stare sa inteleaga ceea ce noi va trebui sa pricepem atunci cind practicam iertarea; de fapt noi gresim atunci cand urim pe cineva pentru greselile sale, sau il condamnam, sau il clasificam drept un anumit tip de persoana, confundind persoana cu respectivul sau comportament; tot asa este si cand impunem mental o datorie pe care celalalt trebuie sa o "plateasca" inainte ca noi sa ne demonstram generozitatea sau acceptul afectiv Daca "trebuie" sa o faceti sau daca "ar trebui" s-o faceti sau sa acceptati s-o faceti sint chestiuni care depasesc domeniul meu si deci scopul acestei carti Eu va pot spune doar ca doctor ca daca o veti face veti fi mult mai fericit, mai sanatos si cu sufletul mai impacat si totusi, as vrea sa subliniez ca aceasta este iertarea terapeutica si ca este singurul tip de iertarc care functioneaza cu adevarat Daca iertarea este mai putin de atit nici n-arc rost sa mai vorbim despre ea iertati-va asa cum ii iertati pe ceilalti Nu numai ca suferim rani afective produse de ceilalti, dar majoritatea ni le facem singuri Vesnic ne chinuim cu reprosuri, remuscari si regrete Singuri ne innebunim cu indoieli si ne ranim printr-un sentiment de vinovatie excesiv Remuscarile si regretele sint incercari de a trai in trecut Asumarea unei vinovatii excesive este o incercare de a indrepta lucrurile in trecut fie ca este vorba de o fapta sau de un gind Emotiile sint folosite corect si potrivit atunci cind ne ajuta sa reactionam corect la realitatea inconjuratoare Cum nu putem trai in trecut, nu putem nici reactiona afectiv in trecut Trecutul este ceva terminat, inchis, uitat in raport cu reactiile noastre afective Nu este necesar sa luam "pozitie afectiva" intr-un fel sau altul referitor la ocolisurile care neau facut sa iesim din traiectorie in trecut important este prezentul si scopul actual Trebuie sa ne recunoastem propriile erori drept greseli, altfel nu putem corecta traiectoria "Cirmirea" sau "ghidarca" devin posibile, dar este inutil si fatal sa ne urim si sa ne judecam tot timpul pentru greselile noastre Dumneavoastra faceti greseli — nu greselile va fac pe dumneavoastra Cind ne gindim la propriile greseli (sau ale altora) este de ajutor si realist sa ne gindim la ce am facut sau n-am facut si nu ca greselile ne-au facut pe noi Una dintre cele mai mari greseli pe care le putem face este sa confundam comportamentul nostru cu "sinele" si sa ajungem la concluzia ca, pentru ca am facut un anumit lucru, acesta ne defineste ca persoana Putem clarifica situatia daca intelegem ca greselile implica ceva ce am facut — referindu-ne la actiuni si, ca sa fim realisti, ar trebui sa si folosim verbe cu conotatie de actiune si nu substantive care definesc o stare De exemplu, sa spui " am gresit" (verb) inseamna ca-ti recunosti greseala si asta poate duce la un viitor succes Daca insa spunem "sint un ratat" (substantiv), asta nu mai defineste ce ati facut, ci ceea ce credeti ca v-a facut dumneavoastra greseala Aceasta abordare nu ajuta la cunoastere, ci are tendinta de a "fixa" greseala permanentizind-o S-a dovedit aceasta in nenumarate rinduri prin experiente clinice psihologice Recunoastem ca toti copiii, cind invata sa umble, cad uneori si atunci spunem "a cazut" sau "s-a impiedicat" Nu spunem "e un ratat" sau "un impiedicat" Si totusi, multi parinti nu reusesc sa inteleaga ca atunci cand copiii invata sa vorbeasca mai fac si greseli, adica ezita, se blocheaza, repeta silabe si cuvinte — "nu sint fluenti" Parintele stresat si ingrijorat are obiceiul sa traga urmatoarea concluzie: "e un bilbiit" O asemenea abordare sau judecare a situatiei — neaxindu- se asupra actiunilor copilului, ci chiar asupra copilului — il influenteaza pe acesta care incepe sa se creada bilbiit Copilul fixeaza ideea, iar bilbiiala are tendinta de a se permanentiza Conform doctorului Wendell Johnson, cea mai mare autoritate nationala in problema medicala a bilbiielii, aceasta abordare este insasi cauza bilbiitului El a descoperit ca parintii copiilor care nu se bilbiie folosesc expresii descriptive de genul: "Copilul nu vorbeste inca", spre deosebire de parintii copiilor bilbiiti care au tendinta sa emita judecati de genul "Copilul nu poate sa vorbeasca" in ziarul Saturday Evening Post, doctorul Johnson spunea la 5 ianuarie 1957: incetul cu incetul am inceput sa intelegem acel punct vital care a fost eludat secole de-a rindul in multe cazuri, dupa ce s-a diagnosticat bilbiiala persoanelor prea anxioase, nu s-a luat in considerare dezvoltarea normala a vorbitului in final, cei care aveau nevoie de mai multa intelegere si informatie nu erau copiii, ci parintii, nu erau cei care vor beau, ci cei care ascultau Dr Night Dunlap, care a facut un studiu de 20 de ani asupra obiceiurilor, analizind cum se formeaza, cum se renunti la ele si relatia cu invatarea, a descoperit ca acelasi principiu se aplica tuturor "obiceiurilor proaste", inclusiv celor afective Era esential, spunea el, ca pacientul sa nu mai dea vina pe sine, sa nu se mai judece si sa nu mai aiba remuscari in directia obiceiurilor daca voia sa si le vindece vreodata El a descoperit ca face foarte mult rau sa se ajunga la o concluzie ile genul: "m-am nenorocit" sau "sint un nimeni" in urma unor actiuni Deci, nu uitati, "dumneavoastra" faceti greseli, nu greselile va fac pe "dumneavoastra" Cine vrea sa fie stridie? in final, va voi mai spune cite ceva despre prevenirea si indepartarea ranilor afective Pentru a trai in mod creator trebuie sa fim dispusi sa fim putin vulnerabili Trebuie sa fim dispusi sa fim raniti un pic — daca este cazul — in procesul unei existente creatoare Multi oameni ar avea nevoie de o piele emotionala mai groasa, mai rezistenta Le-ar trebui insa o ascunzatoare sau o epiderma afectiva, si nu o carapace Atunci cind ai incredere, iubesti sau comunici afectiv exista riscul sa suferi, sa fii ranit Atunci cind sintem raniti exista doua posibilitati: putem sa ne facem o carapace protectoare sau o cicatrice pentru a preveni o alta ranire, asa cum o stridie se inchide in cochilia ei si nu mai poate fi atinsa, sau putem sa "intoarcem si celalalt obraz" raminind vulnerabili dar continuind sa traim in mod creator O stridie nu este niciodata "ranita" Ea are o cochilie care o protejeaza de tot Este complet izolata Ea este in siguranta, dar nu poate duce o existenta creatoare Nu poate "cauta" ce-ar dori Trebuie sa astepte ca totul sa vina la ea Stridia nu este "ranita" de comunicarea afectiva cu mediul — dar nici nu-i poate cunoaste bucuriile Un lifting facial afectiv va face sa aratati si sa va simtiti mai tinar incercati sa va faceti un "lifting facial spiritual" Nu este doar un joc de cuvinte Veti avea mai multa vitalitate, veti fi mai deschis in fata vietii si alte " chestii" care sint apanajul tineretii Va veti simti mai tinar Veti arata mai tinar De multe ori am putut vedea un barbat sau o femeie care au intinerit cu 5 sau 10 ani dupa indepartarea unei vechi cicatrice afective Priviti in jur Cine arata cel mai tinar dintre cunoscutii dumneavoastra de peste 40 de ani? Morocanosul? Cel plin de resentimente? Pesimistul? Cei care sint "suparati pe viata"? Sau cei veseli, optimisti si buni din fire? Resentimentul fata de o persoana sau de viata te poate imbatrani si poate deveni o povara precum niste haltere pe care le-ai duce in spate Cei cu cicatrice afective traiesc in trecut, ceea ce este caracteristic persoanelor in virsta Atitudinea tinereasca si spiritul tineresc reusesc sa indeparteze ridurile sufletului si ale chipului, facind ochii sa straluceasca, tocmai pentru ca privesc in viitor si au mari sperante la care sa viseze Asa incit de ce nu v-ati face un lifting facial afectiv? Trusa putru operatie consta in relaxare in fata tensiunilor negative pentru a preveni cicatricele, iertarea terapeutica pentru a indeparta vechile cicatrice si inarmarea cu o epiderma rezistenta, dar nu cu o carapace, traind creator, fiind dispusi sa fiti u n pic vulnerabili si avind nostalgii pentru viitor si nu pentru necut Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 11 Cum poate fi descatusata personalitatea dumneavoastra reala "Personalitatea", acel ceva magnetic si misterios, este usor de recunoscut, dar greu de definit, nefiind ceva dobindit din exterior, ci eliberat din interior Ceea ce numim "personalitate" este dovada sinelui individual, unic si creator, facut dupa chipul si asemanarea Domnului — care demonstreaza prezenta divinului in noi — sau ceea ce poate fi numit exprimarea libera si absoluta a adevaratului sine Acest adevarat sine din fiecare are o putere magnetica de atractie Are un puternic impact si influenta asupra altora Avem sentimentul ca sintem in legatura directa cu ceva real si fundamental si asta ne impresioneaza Pe de alta parte, tot ceea ce este fals este displacut si detestat de toata lumea De ce oare toata lumea iubeste sugarii? Categoric nu pentru ceea ce face un sugar sau pentru ceea ce stie sau pentru ceea ce are, ci pur si simplu pentru ceea ce este Fiecare copil are "un plus de personalitate" Nu exista superficialitate, falsitate sau ipocrizie Pe limba lui care se rezuma la plinsete si gingureli, copilul isi exprima adevaratele sentimente El spune "ce vrea" Nu exista nici o inselatorie, copilul este categoric sincer El exemplifica de n ori dictonul psihologic: "Fii tu insuti " El n-are nici o jena in a se exprima, nefiind inhibat Fiecare are o personalitate inchisa in sine Fiecare om are acel ceva misterios pe care-l numim personalitate Cind spunem despre o persoana "ca are o personalitate satisfacatoare" prin asta intelegem ca si-a descatusat intregul potential interior creator si este in stare sa-si exprime adevaratul sine "Personalitatea nesatisfacatoare" si "cea inhibata" sint unul si acelasi lucru "individul cu o personalitate nesatisfacatoare nu reuseste sa-si exprime sinele creator interior El si la infrinat, punindu-i catuse si incuindu-l, dupa care a aruncat cheia Cuvintul "inhibitie" inseamna de fapt oprire, revenire, interzicere, retinere Personalitatea inhibata si-a impus infrinarea exprimarii adevaratului sine Dintr-un motiv sau altul, persoana se teme sa se exprime, sa fie ea insasi inchizindu-si adevaratul sine intr-o inchisoare interioara Simptomele inhibitiei sint multe si numeroase: timiditate, sfiosenie, sovaiala, ostilitate, autoinvinovatire, insomnie, nervozitate, iritabilitate si incapacitatea de a se adapta social Frustrarea este caracteristica aproape tuturor zonelor si activitatilor personalitatii inhibate Frustrarea de baza este esecul de a fi "el insusi" si de a se putea exprima cum trebuie Aceasta va pata si va inunda tot ceea ce face acel om Cheia inhibitiei este feedback-ul negativ excesiv stiinta ciberneticii ne prezinta o noua fateta a personalitatii inhibate si ne arata calea spre dezinhibitie, descatusare si eliberare a spiritului din inchisoarea autoimpusa Feedback-ul negativ este un servomecanism echivalent cu dezaprobarea Feedbackul negativ iti spune "ai gresit — ai deviat de la traiectorie — trebuie sa aplici o corectie pentru a te intoarce pe drumul cel bun " Scopul feedback-ului negativ este sa modifice reactia si sa schimbe traiectoria actiunii in curs si nu sa opreasca totul Daca feedback-ul functioneaza cum trebuie, racheta sau torpila reactioneaza la "dezaprobare" suficient cit sa- si corecteze traiectoria, dar sa continue sa se indrepte spre tinta Aceasta traiectorie va fi, asa cum am explicat anterior, o serie de zig-zag-uri si totusi, daca mecanismul este prea sensibil la feedback-ul negativ, servomecanismul il va corecta excesiv in loc sa se indrepte spre tinta, va face exagerat de multe zig-zag-uri sau pur si simplu se va opri, blocind intregul proces Servomecanismul nostru interior functioneaza la fel Trebuie sa avem un feedback negativ pentru a atinge un scop anume, pentru a cirmi sau a ne ghida spre un obiectiv Feedback- ul negativ excesiv duce la inhibitie in aceasta directie feedback-ul negativ spune intotdeauna "opreste ceea ce faci" sau "felul in care faci" — si fa altceva" Scopul sau este sa modifice reactia sau sa schimbe in vreun fel actiunea in desfasurare — si nu sa o opreasca total Fcedback- ul negativ nu spune "stai" — punct! El zice "ceea ce faci e gresit", dar nu spune "e gresit sa faci orice" si totusi, atunci cind este un feedback excesiv sau cind mecanismul nostru este prea sensibil la fecdback-ul negativ, rezultatul nu este o modificare de reactie, ci o totala inhibitie a reactiei inhibitia si feedback-ul negativ excesiv sint unul si acelasi lucru Cind reactionam exagerat la un feedback negativ sau la dezaprobare, este mai mult ca sigur ca vom ajunge la concluzia ca nu numai traiectoria este usor depasita sau gresita, ci ca nu e bine sa vrem sa mergem mai departe Un padurar sau un vinator isi gaseste drumul inapoi la masina dupa ce si-a luat puncte de reper importante, ca de exemplu un copac inalt care poate fi vazut de la mare distanta Cind vrea sa se intoarca la masina, el cauta acel copac (tinta) si se indreapta spre el Din cind in cind il poate scapa din vedere, dar imediat el poate "regasi traiectoria" facind un calcul in functie de unde se afla copacul Daca descopera ca traiectoria actuala lar duce 15 grade stinga fata de copac isi va da seama ca ceea ce face e "gresit " isi va corecta imediat traiectoria si se va indrepta iar spre copac Totusi, el nu va ajunge la concluzia ca este gresit sa mearga mai departe Multi dintre noi insa ne facem vinovati de o asemenea concluzie nesabuita Cind ne dam seama ca felul nostru de exprimare iese din traiectorie, neobservind semnul "gresit", conchidem ca exprimarea in sine este gresita sau ca reusita (in cazul nostru ajungerea la copacul respectiv) nu este ceva benefic pentru noi Nu uitati ca feedback-ul negativ excesiv are ca efect afectarea sau chiar oprirea reactiei potrivite Bilbiitul ca simptom al inhibitiei Bilbiitul ofera o ilustrare perfecta a faptului ca feedback-ul negativ excesiv poate duce la inhibitie si poate interveni asupra unei reactii potrivite Marea majoritate nu sintem constienti de acest fapt Cind vorbim, primim date din partea feedback-ului negativ la nivelul urechilor cu care ascultam sau cind "ne monitorizam" propria voce Acesta este motivul pentru care surzii din nastere rareori vorbesc bine Ei n-au cum sa-si dea seama daca vocea lor nu este doar un tipat sau o mormaiala ininteligibila Tot acesta este si motivul pentru care persoane nascute surde nu invata sa vorbeasca decit daca urmeaza o pregatire speciala Cind cintati, poate ca ati fost surprinsi de faptul ca o faceti fals netinind pasul cu ceilalti mai ales cind suferiti de o surzenie temporara sau de una partiala in urma unei raceli si totusi, feedback-ul negativ in sine nu este un handicap pentru vorbire, din contra El ne da posibilitatea sa vorbim si chiar sa vorbim corect Profesorii specialisti in educarea vorbirii ne sfatuiesc sa ne inregistram glasul si sa-l reascultam ca sa ne imbunatatim tonul, dictia etc Facind aceasta, devenim constienti de greselile de vorbire pe care nu le-am observat pina atunci, putem vedea clar unde "gresim" si putem face corectiile respective si totusi, daca vrem ca feedback-ul negativ sa fie eficient in a ne ajuta sa vorbim mai bine el trebuie sa fie (1) mai mult sau mai putin automat sau inconstient, (2) sa fie spontan, adica in timp ce vorbim si (3) reactia la feedback nu trebuie sa fie de mare sensibilitate, incit sa implice inhibitia Daca in permanenta dezaprobam felul cum vorbim sau daca sintem prea atenti in incercarea de a evita greselile inca dinainte, in loc sa reactionam spontan, mai mult ca sigur ca va aparea bilbiiala Daca feedback-ul excesiv al bilbiiclii poate fi redus sau poate fi unul spontan si nu unul anticipativ, progresul in vorbire va fi imediat Autocritica inrauta(este lucrurile Aceasta teorie a fost dovedita de dr E Colin Cheny din Londra in ziarul stiintific britanic Nature, dr Cheny isi afirma convingerea ca bilbiiala este produsa de "o monitorizare excesiva" Pentru a-si testa teoria, el a luat 25 de bilbiiti cu probleme grave si i-a echipat cu casti in care sa-si auda vocea Cind li s-a cerut sa citeasca tare in aceste conditii un text pregatit, avind grija sa renunte la autocritica, progresele facute au fost "remarcabile" Un alt grup de bilbiiti a fost pregatit dupa tehnica "vorbirii imitative" — adica imitarea pe cit posibil sau vorbitul aproape in acelasi timp cu o persoana care citeste un text, cu o voce de la radio sau de la televizor Dupa un scurt exercitiu, bilbiitii au invatat sa vorbeasca imitativ usor, majoritatea fiind chiar in stare sa vorbeasca normal si corect fara sa se mai "autocritice in avans", fiind obligati sa vorbeasca in mod spontan sau sa-si sincronizeze vorbirea "si sa si-o corecteze" O practica suplimentara de vorbire imitativa le-a dat posibilitatea bilbiitilor sa invete sa vorbeasca tot timpul corect O data cu eliminarea feedback-ului negativ si a autocriticii, inhibitia dispare si se fac progrese Cind nu e vreme sa-ti faci griji sau sa fii prea atent "dinainte", exprimarea se imbunatateste spontan Acesta este un indiciu valoros conform caruia ne dam scama ca putem sa ne dezinhibam si sa ne descatusam personalitatea facind progrese remarcabile in diverse directii "Atentia" excesiva duce la inhibitie si anxietate Ati incercat vreodata sa bagati ata in ac? Daca nu aveti suficienta experienta, probabil ca ati observat ca puteti tine ata nemiscata pina ce o apropiati de ac si incercati sa o introduceti in micul orificiu De fiecare data cind vreti sa bagati ata, mina se misca singura si nu reusiti incercati sa turnati lichid intr-o sticla cu gitul foarte ingust si veti constata acelasi tip de comportament Puteti tine mina perfect nemiscata pina ce incercati sa va atingeti scopul, dupa care dintr-un motiv ciudat va tremura mina si aveti o ezitare in cercurile medicale aceasta se numeste "tremuratul scopului" Se intimpla aproape intotdeauna oamenilor normali care se straduiesc prea tare sau sint "prea atenti" ca nu cumva sa faca o greseala in atingerea scopului in cazurile patologice, ca de exemplu probleme pe creier, acest "tremurat" este mult mai puternic Un pacient, de exemplu, poate tine mina nemiscata atita vreme cit nu are nimic de indeplinit Dar puineti-l sa bage cheia in usa si mina lui nu va mai nimeri facind prin aer "zig- zag-uri" de 10-20 cm Poate tine un stilou fara sa-l miste cu conditia sa nu incerce sa semneze ceva Atunci mina incepe sa-i tremure necontrolat Daca-i este rusine si devine si mai "atent" sa nu faca vreo greseala in prezenta unor necunoscuti, se poate chiar sa nu poata semna deloc , Aceste persoane pot fi ajutate uneori chiar remarcabil prin tehnicile de relaxare in care invata sa se destinda in cazul eforturilor excesive sau al "scopurilor obsesive" si sa nu mai fie superatenti in evitarea greselilor sau a "ratarilor" Grija, atentia excesiva sau nelinistea in fata greselii este o forma de feedback negativ excesiv Ca si in cazul bilbiielii, cel care incearca sa anticipeze posibilele greseli fiind extrem de atent sa nu le faca, ajunge sa fie inhibat si sa distruga totul Grija excesiva si anxietatea sini rude apropiate Amindoua se refera la prea marea preocupare acordata posibilelor esecuri sau "greselilor", prin incercarea constienta de a face un efort suplimentar pentru ca totul sa iasa bine "Nu-mi plac aceste persoane reci, precise, perfecte care din dorinta de a nu gresi cind vorbesc nu mai vorbesc deloc si in dorinta de a nu face vreo eroare nu mai fac nimic", spunea Henry Ward Beecher Sfatul lui William James catre elevi si profesori "Care sint scolarii care dau "rateuri" cind recita in sala de spectacole?", a intrebat inteleptul "Cei care se gindesc la posibilitatile de esec si simt importanta actului in sine " James continua: Care sint cei care recita bine? Adesea cei care sint mai indiferenti ideile lor ii ajuta la memorie de comun acord cu aceasta De ce oare auzim plingerea repetata ca viata sociala in Noua Anglie este fie mai putin bogata, fie mai costisitoare sau mai obositoare decit in alte parti ale lumii? Faptul in sine se datoreaza unei constiinte superactive a celor de acolo de teama de a nu spune ceva prea marunt sau prea de la sine inteles sau ceva nesincer sau nedemn de interlocutor sau ceva nepotrivit intr-o anumita ocazie Cum poate oare conversatia sa-si cirmeasca drumul intr-o asemenea mare de raspunderi si inhibitii? Pe de alta parte, conversatia infloreste si viata sociala este destinsa, deloc plicticoasa, atunci cind nu se fac eforturi istovitoare si oamenii uita de scrupule, descatusindu-si sufletele si lasindu-si gura sa vorbeasca singura si usor iresponsabila Se vorbeste mult in cercurile pedagogice despre datoria profesorului de a se pregati in avans pentru lectie Pina la un anumit punct, asta este util Dar pentru noi, yankeii, o asemenea doctrina nu este valabila si asa sintem excesiv de prudenti Sfatul pe care l-as da majoritatii profesorilor ar fi cel care cuprinde vorbele cuiva care chiar este un profesor admirabil Pregatiti-va pentru materia respectiva atit de bine incit s-o stapiniti, dupa care, la ore, bazati-va pe spontaneitate si uitati de alte griji Sfatul meu pentru elevi, mai ales pentru eleve, ar fi unul oarecum similar Asa cum un lant de bicicleta poate fi prea strins, tot asa sint si grijile si constientizarile ascunse ale gindului nostru Dc exemplu, ginditi-va la zilele cind sint multe examene la rind Un gram de tonus la un examen valoreaza cit multe kilograme de studiu anxios anterior Daca vreti cu adevarat sa va descurcati cit mai bine la examen, nu va mai uitati in manual cu o zi inainte si spuncti-va: "N-o sa mai imi pierd nici o clipa cu nenorocirea asta si putin imi pasa daca iau examenul sau nu Spuneti-va asta sincer si simtiti-o cu adevarat, dupa care duceti-va afara si jucativa sau mergeti la culcare, si sint convins ca rezultatele de a doua zi va vor incuraja sa folositi aceasta metoda permanent (William James, Despre rezervele vitale, New York Henry Hoit & Co , inc ) "Constiinta de sine" este adesea "constiinta altora" Relatia cauza-efect intre feedback-ul negativ excesiv si ceea ce numim "constiinta de sine" poate fi constatata oricum in toate tipurile de relatie sociala noi primim permanent date de feedback negativ de la alte persoane Un zimbet, o incruntare sau sute de alte subtile feluri de a aproba sau de a dezaproba, de a-si manifesta interesul sau dezinteresul ne dau de inteles "cum ne descurcam", daca reusim sa depasim momentul, daca tintim bine sau nu, ca sa zic asa in orice situatie sociala, exista o interactiune constanta intre vorbitor si ascultator, intre actor si spectator Fara aceasta comunicare constanta, reciproca, relatiile umane si activitatile sociale ar fi practic imposibile si daca nu imposibile, categoric plicticoase, fara pic de inspiratie si moarte, fara "scinteie" Actorii si actritele bune, precum si vorbitorii in public, sesizeaza comunicarea cu publicul si asta ii ajuta sa se prezinte mai bine Persoanele cu "personalitate buna", care sint foarte populare si au un magnetism care apare in situatiile sociale, sesizeaza aceasta comunicare din partea celorlalti si reactioneaza automat si spontan in mod creator Comunicarea din partea altor persoane este folosita ca feedback negativ si da posibilitatea oamenilor sa presteze o activitate sociala mai buna Daca o persoana nu noate reactiona la acest tip de comunicare din partea celorlalti, devine "rece" si rezervata", drept care nu trezeste nici un entuziasm la ceilalti Fara aceasta comunicare, deveniti un izolat social — genul greu-de- abordat — de care toata lumea se fereste si totusi, acest tip de feedback negativ, ca sa fie eficient, trebuie sa fie si creator Asta inseamna ca trebuie sa fie mai mult sau mai putin subconstient sau automat, dar si spontan, si nu superconstientizat si gindit " Ce gindesc ceilalti" creeaza inhibitia Atunci cind deveniti prea constient de acest "ce gindesc ceilalti", cind sinteti prea atent in incercarea constienta de a-i multumi pe ceilalti, cind sinteti prea sensibil la dezacordurile reale sau imaginare ale celorlalti fata de dumneavoastra — inseamna ca aveti un feedback negativ excesiv, va inhibati si nu puteti face decit o prestatie foarte proasta De cite ori monitorizati in mod constant si constient fiecare gest in parte, fiecare cuvint, va inhibati din nou Sinteti prea dornic sa faceti o impresie buna si astfel sufocati, restringeti si inhibati sinele dumneavoastra creator si sfirsiti prin a face mai degraba o impresie proasta Ca sa faceti o impresie buna asupra celorlalti nu "incercati" niciodata in mod constient sa faceti o impresie buna asupra lor si nu actionati strict constient gindindu-va la efect Nu va "intrebati" in mod constient ce gindeste celalalt despre dumneavoastra sau cum va judeca Cum s-a vindecat un agent de vinzari de a fi prea "constient de sine" James Mangan, celebrul comis-voiajor, autor si conferentiar, spunea ca atunci cind pleca de acasa era dureros de "constient de sine", mai ales daca trebuia sa ia cina la un hotel de mare clasa ca "Ritz" Cind se indrepta spre restaurant, avea impresia ca toti se uita la el, judecindu-l si comentindu-l Era constient si suferea de asta in fiecare clipa, la fiecare miscare si la fiecare gest — cind mergea, cind se aseza, cum minca si cum se comporta la masa Toate acestea pareau niste gesturi intepenite si ciudate De ce nu se simtea oare in voie?, s-a intrebat el stia ca avea educatie si cunostea suficiente informatii referitoare la eticheta sociala care trebuie respectata Atunci de ce se simtea atit de stingher? in schimb, atunci cand minca la bucatarie cu mama si cu tata, totul era in regula A ajuns la concluzia ca atunci cind minca la bucatarie cu mama si cu tata, nu se gindea si nu-i pasa ce face Nici nu era atent, nici nu-si gasea cusururi Nu urmarea sa produca vreun efect Se simtea bine in pielea lui, relaxat, si totul ii iesea perfect James Mangan si-a vindecat excesiva "constiinta de sine" amintindu-si ce simtise si cum actionase cind "minca la bucatarie cu mama si cu tata" Dupa care, de cite ori a intrat intr-un restaurant de lux, si-a "imaginat" sau s-a prefacut "ca avea sa manince tot cu mama si cu tata" — si s-a comportat ca atare Echilibrul apare atunci cind ignorati feedback-ul negativ excesiv Mangan a descoperit ca-si va depasi "tracul" si excesiva "Constiinta de sine" atunci isi spunea: "O sa maninc cu mama si cu tata", amintindu-si in gind ce-a simtit si cum s-a comportat si "actionind tot asa" in cartea sa Abilitatea de a se oferi pe un pret bun, Mangan ii sfatuieste pe agentii de vinzari sa foloseasca stilul "Merg acasa sa iau masa cu mama si cu tata! Am trecut prin situatii similare de mii de ori si nu poate interveni nimic nou" in abordarea tuturor situatiilor noi si necunoscute "Aceasta atitudine de imunizare in fata strainilor sau a situatiilor necunoscute, lipsa totala de interes pentru necunoscut sau neasteptat, toate acestea au un nume: Echilibru Echilibrul presupune un refuz deliberat al temerilor survenite din intamplari noi si incontrolabile " (James Mangan, Abilitatea de a se oferi pe un pret bun, The Darinell Corp , Chicago) Trebuie sa fiti mai "constient de sine" Raposatul dr Albert Edward Wiggam, fost profesor, psiholog si conferentiar, spunea in primii sai ani ca era atit de "constient de sine" incit i se parea imposibil sa recite ceva la scoala El evita lumea si nu putea vorbi cu ceilalti decit privind in pamint A luptat permanent cu "constiinta sa de sine" si a incercat din rasputeri s-o depaseasca, dar n-a reusit Apoi intr-o zi i-a venit o idee Problema lui nu era atit "constiinta de sine" De fapt, era o teama excesiva de parerea celorlalti Era mult prea sensibil la ceea ce ar fi putut gindi ceilalti despre ceea ce facea si spunea, despre fiecare gest in parte Asta il bloca — nu mai putea gindi bine si nu mai gasea nimic de spus El nu simtea asta atunci cind raminca singur Atunci era perfect calm, relaxat, se simtea in voie si echilibrat, si ii treceau prin gind o multime de lucruri interesante pe care le-ar fi putut spune De asemenea, era perfect constient si se simtea bine cu sine insusi Dupa care, a incetat sa se mai lupte cu "constiinta sa de sine" si, in schimb, sa se concentreze si mai mult asupra "constiintei de sine" simtind, actionind, comportindu-se si gindind ca atunci cind era singur, fara sa-i pese de ceilalti, de parerea lor sau de cum l-ar putea judeca Aceasta lipsa de interes fata de parerile si judecatile celorlalti nu a rezultat din-tr-o indiferenta sau aroganta sau ignorare a celorlalti N-o sa reusiti niciodata sa indepartati total feedback-ul negativ oricit v-ati stradui Dar acest efort in directia opusa amortizeaza mecanismul atit de sensibil al feedback-ului A inceput sa se inteleaga mai bine cu oamenii si sa-si cistige existenta din consultatii si conferinte tinute unor grupuri mari, "fara nici cea mai mica forma de constiinta de sine distructiva" " Constiinta ne face pe toti mai lasi" Asa spunea Shakespeare Asa spun si psihiatrii moderni, dar si preotii luminati Constiinta in sine este un mecanism al feedback-ului negativ dobindit atunci cind trebuie sa facem fata preceptelor moralei si eticii Daca datele inmagazinate sint corecte (referitor la ce este "bine" si ce e "rau") si daca mecanismul feedback-ului nu este supersensibil, ci realist, rezultatul este (ca de altfel in orice alta situatie in care urmarim un scop) o indepartate a poverii de a "hotari" permanent ce e bine si ce e rau Constiinta ne calauzeste, ne cirmeste spre drumul "drept si injust" care duce la un comportament corect, potrivit si realist, in raport cu etica si morala Constiinta actioneaza in mod automat si subconstient, ca orice alt sistem de feedback si totusi, cum spunea dr Harry Emerson Fosdick, "constiinta va poate pacali" Constiinta in sine poate fi gresita Depinde de convingerile fundamentale in raport cu binele si raul Daca aceste convingeri sint corecte, realiste si logice, constiinta devine un aliat valoros in confruntarea cu lumea reala si in navigarea pe marea de etica Functioneaza ca o busola care "va fereste de rele" asemeni cu cea a marinarului care il fereste de stinci Dar daca aceste convingeri fundamentale sint in sine gresite, neadevarate, nerealiste sau ilogice, busola va fi "dereglata", veti pierde nordul, tot asa cum metalul poate demagnetiza o busola, ceea ce ar duce la o nenorocire, si nu la evitarea sa Constiinta poate insemna multe, depinde de persoana Daca sinteti educat conform convingerii ca este un pacat sa porti nasturi la haine, constiinta va va face sa nu va simtiti in voie cind aveti nasturi Daca sinteti educat in ideea ca puteti taia capul altui om, sa-l lasati sa se usuce si sa-l spinzurati pe perete, ca semn al barbatiei — va veti simti vinovat, inutil si nedemn daca nu ati reusit sa obtineti nici un scalp (salbaticii adepti ai capetelor de mort vor numi aceasta, fara indoiala, "un pacat prin omisiune") Constiinta trebuie sa va faca fericit, nu nefericit Scopul constiintei este sa ne ajute sa fim fericiti si eficienti, si nu invers Daca "ne vom lasa constiinta sa ne ghideze", ea trebuie sa fie una bazata pe adevar, pe realitate, in cazul in care vrem sa atingem nordul Altfel, ascultind orbeste constiinta, abia o sa intram intr-o incurcatura si mai mare, si vom fi nefericiti si ineficienti Exprimarea de sine nu este o chestiune morala Multe neajunsuri provin din faptul ca adoptam o opozitie "morala" in chestiuni care nu sint fundamental morale De exemplu, exprimarea de sine sau lipsa ei nu sint esentialmente chestiuni etice, in afara de faptul ca este "datoria noastra" sa ne folosim harul dat de Creator si totusi, exprimarea de sine poate fi moral "gresita" atunci cind este implicata constiinta, atunci cind sinteti zdrobit, amutit, injosit sau umilit, sau poate pedepsit cind, copil fiind, ati vorbit cu glas tare exprimindu-va ideile, "dindu-va mare" Un asemenea copil "invata" ca este "gresit" sa se exprime, sa scoata la iveala ideile sale sau sa vorbeasca in vreun fel Cind un copil este pedepsit ca si-a manifestat supararea sau umilit ca i- a fost frica, sau chiar batjocorit ca si-a manifestat iubirea, el invata ca exprimarea adevaratelor sentimente este "gresita" Unii copii invata ca este un pacat sau o greseala sa-ti exprimi "emotiile negative" — furia si frica Dar cind aceste emotii sint inhibate, le inhibati si pe cele pozitive, iar emotiile nu pot fi masurate in "bune" si "rele" ca atare, ci ca potrivite sau nepotrivite Este potrivit, firesc ca un om care intilneste ursul sa se teama Este firesc sa-ti exprimi furia atunci cind exista nevoia, legitima de a distruge un obstacol prin forta Daca minia este bine directionata si controlata, ea poate deveni un important element al curajului Daca de fiecare data cind un copil isi exprima o parere, el este pus la punct, el deduce ca este "bine" sa fie un nimeni si ca este gresit sa vrea sa fie cineva O constiinta tulburata si nerealista ca aceasta chiar ca face lasi din noi Devenim hipersensibili si mult prea preocupati daca "avem dreptul" sa cunoastem succesul chiar atunci cind intreprindem ceva merituos Ne preocupa prea mult daca "merit sau nu asta" Multi oameni se inhiba din pricina unei constiinte gresite, "tin in ei" sau "se izoleaza" in orice imprejurare - inclusiv cind merg la biserica Ei au sentimentul ascuns ca "nu se cade" sa "iasa in fata" ca lideri sau sa "presupuna ca sint cineva" ca sa nu cumva sa se creada despre ei ca "se dau mari" Tracul este ceva obisnuit si universal valabil El devine de inteles atunci cind exista un feedback negativ excesiv, izvorit dintr-o "constiinta deteriorata" Tracul este teama de a nu fi pedepsit ca ai vorbit cu glas tare, exprimindu-ti opiniile, dindu-tc drept "cinfeva" sau "dindu-te mare" — aceste lucruri le-am invatat aproape cu totii in copilarie ca fiind "gresite" si de pedepsit Tracul ilustreaza cit de universal valabila este inhibitia si inabusirea exprimarii de sine Dezinhibitia — un pas important in directia opusa Daca va numarati printre milioanele care sufera de nefericire si cunosc esecul din pricina inhibitiei, trebuie neaparat sa exersati in mod deliberat dezinhibitia Trebuie sa incercati sa fiti mai putin atent, mai putin preocupat, mai putin constient Trebuie sa invatati sa vorbiti inainte sa ginditi si nu sa ginditi inainte sa vorbiti — sa actionati fira sa va ginditi in loc sa va pnditi sau va "analizati" atent fiecare gest in parte De obicei, cind sfatuiesc un pacient sa practice dezinhibitia (si cei inhibati au cele mai mari obiectii), aud ceva de genul: "Doar nu credeti ca trebuie sa exersam lipsa de ingrijorare, de interes, de teama Lumea chiar are nevoie de o oarecare cantitate de inhibitie, altfel am trai ca salbaticii, iar civilizatiile s-ar prabusi Daca ne-am exprima fara nici o constrangere, am incepe sa tragem pumni in nas tuturor celor cu care nu sintem de acord" Da, aveti dreptate, aceasta lume are nevoie de o oarecare inhibitie Dar nu dumneavoastra Expresia-cheie ar fi o "oarecare" Ori dumneavoastra suferiti de o inhibitie serioasa Sinteti precum un pacient care are 40 de grade si care spune: "Bine, dar caldura este necesara sanatatii Omul este un animal cu singe cald si nu ar putea trai sub o anumita temperatura Avem nevoie de ea si totusi imi spuneti ca trebuie sa ma concentrez pentru a scadea temperatura, ignorind complet pericolul ca as putea sa nu mai am deloc temperatura "" Bilbiitul, care si asa are tot felul de "tensiuni morale" si sufera din pricina unui feedback negativ excesiv si a unei analize autocritice, dar si a inhibitiei, nu mai poate vorbi de loc; in schimb este inclinat sa se certe cind i se spune sa ignore total feedback-ul negativ si autocritica Va poate cita tot felul de proverbe, de expresii, pentru a demonstra ca omul trebuie sa gindeasca inainte sa vorbeasca si ca o limba lenesa sau neatenta te baga in bucluc Tocmai ca trebuie sa fii foarte atent cu ceea ce spui si cum spui, pentru ca "o vorbire coerenta este importanta" si "cuvintul o data spus nu-l mai poti lua inapoi" Tot ceea ce sustine el ar fi ca feedback-ul negativ este ceva util si benefic Dar nu pentru el Cind ignora complet feedback-ul negativ, fie prin exercitiul cu castile sau cel al "vorbirii imitative" — vorbeste si el corect Distanta infinitezimala intre inhibitie si dezinhibitie Cineva spunea ca persoanele inhibate, foarte ingrijorate, anxioase si preocupate "se bilbiie tot timpul" Avem nevoie de fapt de echilibru si armonie Cind temperatura creste prea tare, doctorul incearca sa o scada; cind scade prea tare, el incearca sa o creasca Daca o persoana nu poate sa doarma destul, i se da o reteta ca sa-l ajute sa doarma mai mult Cind o persoana doarme prea mult, i se prescrie un stimulent ca sa-l tina treaz etc Nu se pune problema de ce este "cel mai bine" — temperatura mare sau mica, insomnie sau somn excesiv "Leacul" consta in efectuarea unui pas important in directia opusa Aici intra iar in discutie principiul ciberneticii Scopul nostru este sa ne formam o personalitate potrivita, implinita si creatoare Drumul spre scop este de fapt o traiectorie care se strecoara intre o prea mare inhibitie si una prea mica Cind e prea multa, noi corectam traiectoria ignorind inhibitia si practicind exercitiul de dezinhibitie Cum putem afla cind avem nevoie de dezinhibitie iata semnalele de "feedback" care va pot avertiza cind ati iesit din traiectorie din pricina unei prea mari sau prea mici iubitii: Daca vesnic intrati in incurcatura din pricina unei increderi exagerate, daca vesnic va repeziti "acolo unde nimeni nu indrazneste", daca va treziti permanent intr-o situatie aprinsa din pricina gesturilor dumneavoastra impulsive sau negindite, daca se ajunge mereu la un mic incendiu pentru ca "intii actionati si dupa aceea va ginditi", daca nu recunoasteti niciodata cind gresiti, daca aveti o gura prea mare, probabil ca sunteti insuficient inhibat Trebuie sa va ginditi mai mult la consecintc inainte de a actiona Nu trebuie sa va comportati ca un elefant intr-un magazin de portelanuri ci trebuie sa va planuiti mai atent fiecare gest in parte si totusi, marea majoritate nu intra in aceasta categorie Daca sinteti timid in prezenta strainilor, daca va temeti de situatiile noi si necunoscute, daca nu va simtiti in largul dumneavoastra si va faceti multe griji, fiind vesnic prea preocupat si nerabdator, daca sinteti emotiv si sfios, daca aveti "simptome nervoase" precum ticurile faciale, clipitul exagerat, tremuratul sau insomnia, daca nu va simtiti in largul dumneavoastra in societate, daca mereu va izolati si va asezati cit se poate de in spate — ei bine, toate acestea sint simptome care demonstreaza ca sinteti mult prea inhibat, prea atent in toate si ca "planuiti" prea mult Ar trebui sa aplicati sfatul Sfintului Pavel catre cei din Efes: "Nu bagati de seama nimic " EXERCitii PRACTiCE 1 Nu va intrebati dinainte "ce veti spune" Deschideti gura si spuneti improvizati pe parcurs (iisus ne sfatuia sa nu ne gindim la nimic atunci cind sintem adusi in fata judecatii, caci spiritul ne va sfatui ce sa spunem in acea clipa ) 2 Nu planuiti (nu va ginditi la ziua de miine) Nu va ginditi inainte sa actionati Actionati si corectati- va actiunile pe parcurs Acest sfat o sa vi se para poate prea radical, si totusi asa trebuie sa functioneze orice servomecanism O torpila "nu gindeste" greselile sale dinainte pentru a incerca sa le corecteze intii trebuie sa actioneze — sa se indrepte spre tinta — si apoi sa corecteze orice erori apar pe parcurs "Nu putem gindi mai intii si actiona dupa aceea", spunea A N Whitehead "De cind ne nastem trebuie sa actionam si nu putem sa ne ghidam decit dupa gindire " 3 Nu va mai dezaprobati Persoanele inhibate se analizeaza autocritic permanent Dupa fiecare actiune in parte, ori cit de simpla, ele isi spun: "Ma intreb daca am procedat, bine " Dupa ce isi aduna curajul sa spuna ceva, isi zic: "Poate era mai bine sa tac Daca sint inteles gresit?" Nu va mai chinuiti in felul asta Feedback-ul util si benefic functioneaza inconstient, spontan si automat Autocritica de tip constient, autoanaliza si introspectia sint bune in sine si utile eventual o data pe an Dar nu drept ceva permanent, clipa de clipa, zi de zi, vesnic doar a doua solutie sau lasind totul pe luni, pentru ca asta duce la esec Aveti grija cu autocritica Puneti-i capat urgent 4 Faceti-va obiceiul sa vorbiti mai tare decit de obicei Persoanele inhibate sint recunoscute ca fiind persoane care vorbesc intotdeauna foarte incet Ridicati volumul vocii Nu e nevoie sa tipati la oameni sau sa folositi un ton furios, ci doar vorbiti mai tare ca de obicei Vorbitul tare in sine e un foarte puternic sistem de dezinhibitie Experientele recente au aratat ca poti dezvolta o forta fizica cu 15% peste normal sau sa ridici greutati mai mari atunci cind tipi sau mormai tare simultan Explicatia acestui fapt este ca tipatul dezinhiba si permite folosirea intregii puteri, inclusiv a celei care a fost blocata de inhibitie 5 Cind ceilalti va sint pe plac, spuneti-le asta Persoanele inhibate se tem sa-si exprime sentimentele "pozitive", cit si cele negative Cind isi exprima iubirea, se tem sa nu fie catalogati drept sentimentali Cind isi exprima prietenia, se tem sa nu fie catalogati lingusitori Cind fac complimente, se tem sa nu fie etichetati drept superficiali, suspecti sau cu un gind ascuns ignorati toate aceste semnale de feedback negativ Faceti complimente la cel putin trei persoane pe zi Daca va place ce face cineva, ce poarta cineva sau ce spune cineva — spuneti-i Fiti direct "imi place asta, Joe " "Mary, ce palarie frumoasa ai!" "Jim, sa stii ca asta mi-a demonstrat ca esti un lip extraordinar!" Daca sinteti casatorit, spuneti-i partenerului , "Te iubesc" cel putin de doua ori pe zi Puncte de retinut (Completati) 1 2 3 4 5 CAPiTOLUL 12 Tranchilizantele "la purtator" aduc linistea sufleteasca Tranchilizantele, care au devenit atit de obisnuite in ultimii ani, aduc liniste sufleteasca, dar si calm, reducind sau eliminind "simptomele nervoase" "printr-o actiune tip umbrela" Asa cum umbrela ne apara de ploaie, tot asa si diversele tranchilizante formeaza un "ecran psihic" intre noi si stimulii incomozi Nimeni nu intelege exact cum pot tranchilizantele sa formeze o "umbrela", dar stim de ce ne aduc linistea Tranchilizantele functioneaza pentru ca reduc in mare masura, sau chiar elimina reactia noastra fata de stimulii incomozi Tranchilizantele nu schimba mediul inconjurator Stimulii incomozi ramin acolo, si chiar reusim sa-i percepem intelectual, dar nu mai reactionam la ei emotional Mai tineti minte ca in capitolul despre "fericire" am spus ca sentimentele noastre nu depind de factorii externi, ci de abordarile noastre si de reactiile noastre? Tranchilizantele ofera o dovada convingatoare in aceasta directie in esenta, ele reduc sau diminueaza reactia exagerata la feedback-ul negativ Reactia exagerata este un obicei prost care poate fi vindecat Sa presupunem ca atunci cind cititi aceasta carte stati acolo linistit in birlogul dumneavoastra Dintr-o data suna telefonul Din obicei sau din experienta, acesta este "un semnal" sau un stimul caruia ati invatat sa va supuneti Fara sa va ginditi fara sa luati o hotarire constienta in aceasta directie, reactionati Sariti din scaunul dumneavoastra comod si va repeziti la telefon Stimulii exteriori au avut ca efect "miscarea dumneaoastra" V-au schimbat setarea mentala si "pozitia", precum si traiectoria de actiune predeterminata Erati pregatit sa petreceti o ora stind linistit si relaxindu-va citind Va organizaserati interior pentru asta Dintr-o data, totul se schimba prin reactia la stimulii exteriori care va inconjoara De fapt vreau sa subliniez urmatorul lucru: nu sinteti obligat sa raspundeti la telefon Nu sinteti obligat sa va supuneti Puteti alege sa ignorati total telefonul care suna Daca vreti, puteti sa alegeti sa continuati sa stati linistit si relaxat, mentinindu-va starea initiala, refuzind sa reactionati la acest semnul Vizualizati bine aceasta situatie, pentru ca s-ar putea sa va fie de mare ajutor in infringerea stimulilor exteriori care va pot deranja Vizualizati-va stind linistit, lasind telefonul sa sune, ignorindu-l si nemiseindu- va la ordinul sau Desi sinteti constienti de ceea ce se intimpla, nu va mai pasa si nu-l mai ascultati De asemenea, imaginati-va clar faptul ca semnalul exterior in sine nu are nici o putere asupra dumneavoastra; nu va poate misca din loc in trecut v- ati supus lui, ati reactionat raspunzind pur si simplu din obicei Daca vreti, puteti sa va formati un nou obicei, adica sa nu raspundeti Observati de asemenea ca faptul de a nu raspunde nu inseamna "a face ceva", sau un efort, sau a se opune, sau a combate, ci doar "a nu face nimic" — ca relaxare de la a face Pur si simplu va relaxati, ignorati semnalul si lasati ordinul neexecutat Cum va puteti conditiona pentru a fi calm Cam la fel, automatismele dumneavoastra se supun si reactioneaza la sunatul telefonului, dar si la diversi alti stimuli exteriori Cuvintui "conditionare" in cercurile psihologice provine de la binecunoscutele experiente ale lui Pavlov, care a "conditionat" un ciine sa saliveze cind aude clopotelul, pentru ca stie ca urmeaza masa Acest procedeu a fost repetat de multe ori intii clopotelul si citeva secunde mai tirziu hrana Ciinele " a invatat" sa reactioneze la clopotel salivind, pentru ca anticipa hrana initial, reactia avea o logica Clopotelul insemna ca urmeaza hrana, drept care ciinele saliva Dupa ce acest proces a fost repetat de mai multe ori, ciinele a continuat sa saliveze de cite ori suna clopotelul, indiferent daca urma sau nu imediat hrana Ciinele acum era "conditionat" sa saliveze la cel mai mic sunet de clopotel Reactia lui nu mai avea nici un sens si nici un scop, dar el continua sa reactioneze la fel din obicei Sint o multime de "clopotei", de stimuli deranjanti in mediul nostru si de care am devenit conditionati, carora le raspundem din obicei, indiferent daca reactia are vreun sens sau nu De exemplu, multi oameni au invatat sa se teama de straini, pentru ca asa stiu ei de la parinti, care le-au sugerat sa nu aiba de- a face cu necunoscutii: "Nu acceptati bomboane de la necunoscuti", "Nu intrati in masina unui necunoscut" etc Reactia evitarii strainilor are un scop pozitiv in prima copilarie Multi oameni insa continua sa nu se simta in largul lor in prezenta oricarui strain, chiar si atunci cind stiu ca vine cu ginduri bune Strainii devin "clopotei", iar reflexul invatat se transforma in frica, evitare si dorinta de a fugi Altcineva poate reactiona defavorabil cind se afla intr-o multime, intr-un spatiu inchis, intr-un spatiu deschis sau in prezenta unei autoritati ca "seful" Sentimentul indus va fi cel de frica si neliniste in fiecare caz in parte, multimea, spatiul inchis, spatiul deschis, seful etc actioneaza pe post de "clopotei", care avertizeaza: "E prezent un pericol, fugi, temete!" Din obicei, continuam sa reactionam in felul invatat Ne "supunem" clopotelului Cum putem anula reflexele conditionate si totusi putem anula reflexele conditionate daca ne invatam sa ne relaxam in loc sa reactionam Daca vrem putem, ca si in cazul telefonului, sa invatam sa ignoram "clopotelul" si sa stam linistiti "lasindu-l sa sune" Un gind-cheie pe care il putem purta spre a-l folosi de cite ori sintem confruntati cu stimuli deranjanti, ar fi sa ne spunem: "Telefonul suna, dar nu trebuie sa raspund il pot lasa sa sune pur si simplu Acest gind se va "adapta" imaginii dumneavoastra mentale in care va vizualizati stind linistit, relaxat, nereactionind, nefacind nimic, lasind telefonul sa sune pur si simplu Aceasta va atrage dupa sine o alta reactie similara intr-o situatie asemanatoare Daca nu puteti ignora reactia — aminati-o Procesul de anulare a unei conditionari poate fi dificil, mai ales la inceput, neputind fi complet ignorat "clopotelul", mai ales cind suna neasteptat in asemenea situatii puteti obtine aceleasi rezultate finale — anularea conditionarii — aminind reactia dumneavoastra O femeie, careia o sa-i spunem Mary S , a devenit tot mai nelinistita si agitata in multime Ea a reusit, practicind tehnica inchipuirii, sa se imunizeze sau sa se linisteasca in raport cu stimulii deranjanti in majoritatea cazurilor si totusi, din cind in cind dorinta de a fugi o coplesea "O mai tii minte pe Scarlett O’Hara din Pe aripile vintu-lui? am intrebat-o "Filozofia ei era "La asta am sa ma gindesc miine"" Ea isi putea pastra echilibrul interior si se putea adapta eficient mediului, in ciuda razboiului, a focului, a molimelor si a iubirii neimplinite, aminind raspunsul, reactia Aminarea reactiei frineaza automatismele conditionarii "Numaratul pina la zece" cind sinteti tentat sa va infuriati se bazeaza pe acelasi principiu si este un sfat foarte bun — daca numarati rar si realmente aminati raspunsul, si nu doar mai tineti putin minia in dumneavoastra ca sa va desfasurati si mai violent, batind cu pumnul in masa "Reactia" la minie consta in mai mult decit tipatul si batutul cu pumnul in masa Tensiunea muschilor dumneavoastra este o reactie Nu puteti "simti" emotia furiei sau frica daca muschii ramin perfect relaxati Asa incit, daca aminati "furia" zece secunde, puteti bloca acest reflex automat Mary S a reusit sa-si infirinezc frica de multime prin aminarea reactiei Cind simtea ca pur si simplu trebuie sa fuga isi spunea: "Foarte bine, dar nu chiar in clipa asta Mai stau citeva minute Refuz sa ma supun in urmatoarele doua minute " Relaxarea formeaza un ecran psihic protector sau un tranchilizant Este bine sa aveti limpede in minte faptul ca sentimentele noastre neplacute, ca minia, ostilitatea, frica, anxietatea, nesiguranta, sint produse de propriile noastre reactii, si nu de ceva exterior Reactia inseamna tensiune Lipsa de reactie inseamna rclaxare S-a dovedit in mod stiintific, in laboratoare, prin experiente ca nu poti simti mania, nelinistea, nesiguranta atita vreme cit muschii ramin perfect relaxati Toate acestea sint in esenta sentimentele noastre Tensiunea musculara este o "pregatire pentru actiune" sau o "pregatire pentru reactie" Relaxarea muschilor aduce "relaxarea mentala" sau linistea, respectiv o "atitudine relaxata" Practic, relaxarea este tranchilizantul natural care construieste un ecran psihic sau o umbrela intre noi si stimulii deranjanti Relaxarea fizica este un "dezinhibator" puternic din acelasi motiv in capitolul precedent, am invatat ca inhibitia rezulta dintr-un feedback negativ excesiv sau dintr-o reactie excesiva la feedback-ul negativ Relaxarea inseamna ca nu ai reactie, drept care, in timpul programului zilnic de relaxare, invatati sa va dezinhibati, dar si sa va furnizati tranchilizantul " la purtator", care va poate insoti in activitatile zilnice Protejati-va de stimulii deranjanti, mentinindu-va o atitudine relaxata Construiti-va o incapere mentala linistita "Dintotdeauna, oamenii si-au cautat un loc in care sa se refugieze: casa la tara, pe malul marii sau la munte", spunea Marc Aureliu "Acesta este un insemn al oamenilor celor mai obisnuiti; este insa in puterea fiecaruia de a se retrage in sine Caci nicaieri, nici in locul cel mai linistit, nu scapi de griji, doar in sufletul tau iti gasesti linistea atunci cind gindurile sunt foarte pasnice Linistea nu e nimic altceva decit o buna ordine mentala Acordati-va acest refugiu permanent si va veti reface (Meditatiile lui Marc Aureliu traduse de George Long, Mount Vernon, New York, Peter Pauper Press) in ultimele zile ale celui de-al doilea razboi mondial era comentata aparitia presedintelui Harry Truman, care a suportat stresul si incordarea mai bine decit oricare alt presedinte anterior; aceasta slujba nu parea ca l-a "imbatrinit" sau l-a stors de vitalitate Era remarcabil, mai ales avind in vedere problemele cu care se confruntase ca presedinte in vreme de razboi Raspunsul lui era: " Am un birlog de vulpe in minte " De fapt voia sa spuna ca, el fiind soldat, se refugia periodic in acest birlog ca sa se protejeze, sa se odihneasca si sa-si revina, in acest birlog al sau mental neingaduind sa fie deranjat de nimic Camera dumneavoastra de decompresare Cu totii avem nevoie de o incapere linistita, interioara, calma precum un loc din adincul oceanului, unde nimeni si nimic nu ne deranjeaza, indiferent cit de puternice ar fi valurile la suprafata Linistita incapere interioara, construita in imaginar, functioneaza ca o camera de decompresie mentala si emotionala Ea va depresurizeaza de tensiuni, griji, stres Aici va refaceti si va puteti intoarce la munca de zi cu zi, mult mai pregatit sa va adaptati ei Convingerea mea este ca fiecare personalitate are deja un asemenea loc in gind, unde nu este niciodata deranjata sau incomodata, ca punctul matematic din centrul rotii sau al axei, care ramine intotdeauna pe loc Noi trebuie sa gasim acest centru linistit interior si sa ne retragem acoo periodic ca sa ne odihnim, sa ne revenim si sa ne regeneram Una dintre cele mai eficiente retete pe care le-am dat vreodata pacientilor mei a fost sfatul sa invete sa se intoarca in acest coltisor linistit Una dintre cele mai bune cai pe care le-am descoperit intrind in acest coltisor linistit a fost construirea in imaginar a unei mici incaperi mentale Mobilati-va aceasta camera cu lucrurile care va linistesc cel mai bine: eventual un peisaj frumos, daca va plac tablourile; un volum cu versurile preferate, daca va place poezia Zugraveala peretilor trebuie sa aiba culoarea dumneavoastra favorita cea mai "placuta", alegindu-va ceva linistitor ca: albastru, verde deschis, galben, auriu incaperea trebuie mobilata simplu, nu trebuie sa existe elemente care sa va distraga atentia Totul trebuie sa fie intr-o perfecta ordine Simplitate, liniste, frumusete, acestea sint cuvintele-cheie Aici trebuie sa se afle scaunul dumneavoastra preferat De la fereastra puteti vedea o superba plaja, valurile care sc rostogolesc la mal, dar pe care nu le auziti, pentru ca in camera dumneavoastra e foarte, foarte liniste Construiti cu mare grija aceasta incapere in imaginatia dumneavoastra, ca si cum vati face o camera adevarata Familiarizati-va cu atentie cu fiecare detaliu Mica vacanta zilnica De cite ori aveti un moment liber peste zi, intre intilniri sau cind sinteti in autobuz, retrageti-va in camera dumneavoastra linistita De cite ori incepeti sa simtiti tensiunea crescind, sau ca ceva va grabeste sau va chinuieste, retrageti-va in incaperea dumneavoastra linistita citeva momente Citeva minute dintr-o zi foarte aglomerata va vor rasplati din plin Nu este un timp pierdut, ci unul investit Spuneti-va: "Am sa ma odihnesc putin in incaperea mea linistita" Apoi, in gind, imaginati-va cum urcati niste scari spre aceasta camera Spuneti-va: "Acum urc scarile, acum deschid usa, acum sint inauntru " in gind, observati toate amanuntele linistitoare si odihnitoare Vizualizati-va stind in fotoliul preferat, complet relaxat si impacat cu toata lumea in aceasta incapere sinteti in siguranta, nimic nu va atinge N-aveti de ce sa va faceti griji V-ati lasat grijile la baza scarii Nu trebuie sa luati nici o hotarire aici, nu trebuie sa va grabiti, nu trebuie sa va deranjati Aveti nevoie de o oarecare cantitate de evazionism Da, acesta este "evazionismul" Asa poate fi definit si somnul Cind mergi cu umbrela prin ploaie este tot o forma de evazionism Construirea propriu-zisa a unei case in care sa va retrageti din fata vremii sau a elementelor naturii este tot o forma de evazionism si vacanta este Sistemul nostru nervos are nevoie de asa ceva ii trebuie o oarecare libertate si protectie impotriva bombardamentului continuu al stimulilor exteriori Avem nevoie de o vacanta anuala, unde sa ne "re-creem" fizic, sa uitam de scene vechi, indatoriri, raspunderi, "sa fugim de toate" Sufletul si sistemul dumneavoastra nervos au nevoie de o camera de odihna, de recuperare, de protectie, asa cum trupul are nevoie de o casa reala, pentru aceleasi motive incaperea linistita mentala ofera sistemului dumneavoastra nervos o mica vacanta zilnica in momentul in care va luati un "concediu" mental, lumea indatoririlor de zi cu zi, a raspunderilor, a hotaririlor si a tensiunilor dispare, "scapati de ea", retragindu-va mental in "incaperea fara tensiuni" imaginile sint mai impresionante decit cuvintele pentru mecanismul dumneavoastra automat, mai ales daca imaginea ai e intimplator un puternic inteles simbolic O imagine mentala care mi s-a parut foarte eficienta este urmatoarea: ,Facind o vizita la Parcul National Yellowstone, asteptam cu rabdare gheizerul "Old Faithful", care erupe aproape din ora in ora Dintr- o data, a aparut un suvoi suierator care semana cu un boiler urias, a carui supapa de siguranta explodase Un baietel care statea linga mine l-a intrebat pe tatal lui: "Cum de face asa?" "Ei bine", i-a raspuns tatal, "banuiesc ca Pamintul Mama e ca noi toti Se aduna o anumita cantitate de presiune si din cind in cind trebuie sa o elimine ca sa ramina sanatos "" Nu-i asa ca ar fi minunat, mi-am spus eu, daca si noi oamenii am putea sa "explodam" fara urmari atunci cind se aduna o prea mare tensiune emotionala? Eu nu aveam un gheizer si nici o supapa de siguranta in cap, dar aveam imaginatie Asa incit am inceput sa folosesc aceasta imagine mentala pentru momentul in care ma retrageam in incaperea imaginara Mi-am amintit gheizerul Old Faithful si mi-am creat o imagine mentala a unei presiuni emotionale care se aduna in mintea mea si se evapora fara sa-mi dauneze incercati aceasta imagine mentala si in cazul dumneavoastra, atunci cind sinteti "extrem de tensionat" ideea exploziei sau a eruptiei avea o putere asociativa la nivelul masinariei mele mentale "Curatati" mecanismul dumneavoastra inainte de a prelua o noua problema Daca folositi o masina de calculat sau un computer, trebuie sa "curatati" masina de problemele anterioare inainte de a va ocupa de una noua Altfel, cumva vechea problema sau situatie "intervine" in noua situatie si va da un raspuns gresit Acest exercitiu de retragere vreme de citeva momente in incaperea linistita a mintii dumneavoastra poate face aceeasi "curatenie" la nivelul mecanismului dumneavoastra pentru succes, si de aceea ajuta foarte mult sa il practicati intre indatoriri, situatii si medii diferite, care presupun adaptari mentale, comportamente diferite si "setari mentale" Un exemplu foarte obisnuit de "preluare" sau de incapacitate de curatire a mecanismului mental ar fi: Un om de afaceri care isi duce grijile de zi cu zi de la birou acasa Tot timpul a fost chinuit, grabit si agresiv, gata sa izbucneasca Poate ca a existat si o forma de frustrare care l-a facut atit de iritabil El a incetat sa mai munceasca fizic atunci cand a ajuns acasa, dar a ramas cu urme ale agresivitatii, frustrarii, grabei si grijii de la serviciu E in continuare pe cale sa izbucneasca si nu se poate relaxa Este foarte irascibil cu sotia sa si cu familia Se tot gindeste la problemele de la birou, desi nu poate face nimic insomnia sau grosolania sint adesea preluari emotionale Multi oameni se culca gindindu-se la griji in loc sa se odihneasca Mental si emotional, inca incearca sa rezolve o situatie atunci cind nu este cazul sa "faca ceva" Peste zi, cu totii avem nevoie de diferite tipuri de organizare emotionala si mentala intr-un fel va abordati seful si altfel vorbiti cu un client Cind abia ati avut de-a face cu un client irascibil, trebuie sa va linistiti putin inainte sa treceti la urmatorul Altfel "veti prelua" ceea ce nu se cade de la o situatie la alta si va veti descarca pe urmatorul O mare companie a descoperit ca unul dintre sefi a raspuns fara sa-si dea seama la telefon cu un ton dur, furios si ostil Telefonul sunase in timpul unei sedinte dificile sau cind respectivul era frustrat si ostil dintr-un alt motiv, drept care tonul ostil si furios al vocii sale l-a surprins si l-a jignit pe nevinovatul care sunase Aceasta companie ii sfatuia pe toti sefii sa faca o pauza de citeva secunde si sa zimbeasca inainte de a ridica telefonul "Preluarile emotionale" pot produce accidente Companiile de asigurari si alte agentii care se ocupa de Cauzele accidentelor au descoperit ca preluarile emotionale pot produce multe accidente auto Daca soferul tocmai s-a certat cu nevasta-sa sau cu seful sau, daca s-a simtit frustrat de ceva sau pur si simplu a trecut printr-o situatie care a presupus un comportament agresiv, are o mult mai mare tendinta la accidente El preia la volan reactii si emotii nepotrivite De fapt, el nu este furios pe ceilalti soferi Este ca o persoana care se trezeste dimineata dintr-un vis in care a fost extrem de furios El isi da seama ca nedreptatea respectiva s-a petrecut doar in vis Dar este inca furios — punct! Frica poate fi preluata in acelasi fel Dar si calmul poate fi preluat Este util sa stim ca si sentimentele de prietenie, iubire, liniste, pace si calm pot fi "preluate" Este imposibil, asa cum spuneam, sa traim sau sa simtim furia, minia, nelinistea atunci cind sintem complet relaxati, linistiti si destinsi Retragerea in "camera linistita" devine astfel un mecanism de curatire ideal in raport cu emotiile si dispozitiile Vechile emotii se evapora si dispar in acelasi timp, traiti calmul, linistea si un sentiment de bine pe care de asemenea il "preluam" in activitatea imediata pe care o avem Aceste clipe de liniste sterg pur si simplu tablita, ca sa zic asa, curata masinaria si va ofera o pagina noua, nescrisa, pentru ceea ce urmeaza Am practicat aceste momente de liniste atit imediat inainte, cit si dupa operatii Operatia presupune un mare grad de concentrare, calm si control Ar fi dezastruos sa "preluam" in timpul operatiei graba, agresivitatea sau grijile personale Drept care, imi curat masinaria mentala petrecind citeva momente complet relaxat in incaperea mea linistita Pe de alta parte, inaltul grad de concentrare, scopul propriu-zis si ceea ce ne inconjoara sint factori extrem de importanti in timpul unei operatii si ar fi total nepotrivit sa reactionam la fel intr-o intilnire mondena, fie ca este vorba de un interviu la cabinet sau de un mare bal De aceea, inainte sa plec de la o operatie, petrec vreo doua minute in incaperea mea linistita, pentru a ma linisti nervos, ca sa spun asa, pregatindu-ma pentru altceva Concepeti-va propria umbrela psihica Practicind tehnicile din acest capitol, va puteti concepe propria umbrela psihica, ce va va izola de stimulii deranjanti, va va aduce mai multa liniste sufleteasca si va va ajuta sa actionati mai eficient Mai presus de toate, retineti si fixati-va in gind faptul ca adevarata cheie a problemei, indiferent daca sinteti tulburat sau linistit, speriat sau echilibrat, nu tine de stimulii exteriori, indiferent care ar fi ei, ci de reactia dumneavoastra Propria dumneavoastra reactie va "fac" sa va fie frica, grija, teama Daca nu reactionati deloc, ci pur si simplu "lasati telefonul sa sune", nu va puteti simti deranjat, indiferent ce s-ar intimpla in jurul dumneavoastra Fiti precum promontoriul de care se izbesc valurile si care ramine neclintit, cu toata furia apei ce-l inconjoara", spunea Marc Aureliu in Psalmul 91 apare povestea celui care s-a simtit in siguranta chiar in mijlocul noptii ingrozitoare, cind era inconjurat de sageti ce veneau de pretutindeni, de molimi, de intrigi, de dusmani si de primejdii (zece mii au pierit in jurul lui) El descoperise "locul ascuns" din sufletul sau si nu s-a miscat de acolo, adica nu a mai reactionat la "clopoteii" groazei din jurul sau Din punct de vedere emotional, i-a ignorat total Asa cum ne recomanda William James, sa nu bagam in seama raul si "intamplarile" nefericite, simtindu-ne fericiti si asa cum spunea si James T Mangan, sa nu bagam deloc in seama situatiile adverse ce ne inconjoara, ci sa ne gasim echilibrul in esenta, dumneavoastra sinteti un "actor" si nu un "reactor" in aceasta carte am tot vorbit despre reactia si raspunsurile potrivite in raport cu factorii inconjuratori Totusi omul nu este primordial un "reactor", ci un "actor" Noi nu doar reactionam si raspundem la factorii mediului inconjurator, precum o corabie care merge incotro bate vintul Noi sintem fiinte care urmarim un scop si deci intii de toate— ACtiONAM Ne fixam obiectivul si ne alegem traiectoria Dupa aceea, in structura contextului urmaririi scopului, noi reactionam cit mai potrivit, adica in asa fel incit sa obtinem progrese in realizarea scopului final Daca reactia la fcedback-ul negativ nu ne ajuta sa ne apropiem de obiectiv sau nu ne serveste scopului final, atunci nu are rost sa reactionam Daca reactia de orice fel ne abate de la drumul nostru sau ii este potrivnica, atunci lucrul cel mai potrivit este sa nu avem reactii Stabilizatorul dumneavoastra emotional in aproape orice situatie de urmarire a unui obiectiv, stabilitatea noastra interioara este in sine un scop important Trebuie sa fim sensibili la datele feedback-ului negativ care ne lamuresc atunci cind am deviat de la traiectorie, pentru a putea s-o schimbam si sa mergem mai departe Dar, in aceiasi timp, trebuie sa facem corabia sa pluteasca si sa aiba un echilibru Vaporul nostru nu trebuie izbit de stinci sau eventual chiar scufundat de orice val trecator si nici macar de o furtuna serioasa Sau cum spunea Prescott Lecky: "Aceeasi atitudine trebuie mentinuta independent de schimbarile din mediul inconjurator " Faptul ca "lasam telefonul sa sune" este o atitudine mentala care ne pastreaza stabilitatea, echilibrul Ne ajuta sa nu fim doboriti si aruncati de pe traiectorie sau "scuturati" prea tare de orice val intilnit Nu va mai luptati cu stafiile Un alt tip de reactie nepotrivita care poate aduce griji, nesiguranta si tensiune este prostul obicei de a incerca sa reactionam afectiv la lucruri care nu exista decit in imaginatia noastra Nemultumiti cu reactia exagerata la stimulii minori efectivi care exista in mediul inconjurator, multi dintre noi creeaza stafii in gind si reactioneaza afectiv la imaginile noastre mentale in plus, pe linga factorii negativi care exista cu adevarat in jur, ne impunem si opiniile negative: cutare sau cutare s-ar putea intimpla; si daca se intimpla cutare si cutare Cind ne ingrijoram, ne formam imagini mentale contrare a ceea ce poate exista in jur sau se poate intimpla Atunci reactionam negativ la aceste imagini, ca si cum ar exista in realitate Nu uitati, sistemul dumneavoastra nervos nu distinge intre experientele reale si cele viu imaginate "Sa nu faci nimic" este reactia cea mai potrivita in fata problemelor ireale Din nou va puteti linisti in raport cu acest tip de tulburare, nu prin ceva ce "faceti" ci prin ceea ce nu faceti, prin refuzul de a actiona in privinta emotiilor reactia fireasca la imaginile de ingrijorare este ignorarea lor totala Traiti emotional momentul prezent Analizati mediul inconjurator si fiti tot mai constient de ceea ce exista cu adevarat in jur si reactionati la asta spontan Pentru a face asta trebuie sa acordati toata atentia la ceea ce se intimpla acum Trebuie sa fiti cu ochii pe minge Atunci reactia va fi potrivita si nu veti mai avea timp sa observati sau sa reactionati la mediul imaginar Trusa de prim-ajutor Purtati cu dumneavoastra aceste ginduri ca un fel de trusa de prim-ajutor: Tulburarile interioare sau opusul linistii provin aproape intotdeauna dintr-o reactie exagerata sau din cauza unei prea mari sensibilitati, "reactia de alarmare" Creati-va un tranchilizant "la purtator" sau un ecran psihic intre dumneavoastra si stimulii care va deranjeaza atunci cind practicati "lipsa reactiei" — sau lasati telefonul sa sune Vindecati toate vechile obiceiuri de reactie exagerata, anulati reflexele conditionate atunci cind aminati reactia obisnuita, automata, negindita Relaxarea este un tranchilizant natural Ea inseamna nereactionare invatati relaxarea fizica prin exercitii zilnice, dupa care, cind veti avea nevoie sa nu reactionati in activitatile zilnice, "procedati ca si cum" v-ati relaxa Folositi tehnica acelei camarute mentale linistite, atit ca tranchilizant zilnic, de diminuare a reactiei nervoase, cit si ca procedeu de a curata mecanismul emotional de emotiile "preluate", care ar fi nepotrivite cu noile situatii Nu va mai speriati de moarte cu propriile imagini mentale Nu va mai luptati cu stafiile Raspundeti afectiv doar la ceea ce exista aici si acum si ignorati restul EXERCitiU PRACTiC Creati in gind o imagine mentala vie a dumneavoastra, cum stati linistit, echilibrat, nemiscat, lasind telefonul sa sune, asa cum subliniam mai inainte in acest capitol Apoi, in activitatile zilnice, "preluati" aceeasi liniste, acelasi echilibru, aceeasi nemiscare, reamintindu-va aceasta imagine mentala Spuneti-va "Voi lasa telefonul sa sune" de fiecare data cind sinteti tentat sa "va supuneti" sau sa reactionati la un clopotel de teama sau de neliniste Dupa care, folositi-va imaginatia pentru a practica non-reactia in diverse situatii: imaginati-va cum stati linistit si nemiscat, in timp ce un coleg se agita de zor si vorbeste bombastic Urmariti-va cum treceti in revista indatoririle zilnice una cite una, calm, echilibrat, fara graba, in ciuda tensiunilor unei zile aglomerate Vizualizati-va mentinind aceeasi traiectorie constanta stabila, in ciuda diversilor "clopotei de graba" si "de tensiune" care va inconjoara imaginati-va in diverse situatii care v-au suparat in trecut, numai ca de data asta ramineti "fixat", potolit, echilibrat — prin faptul ca nu reactionati Termostatul dumneavoastra spiritual Trupul dumneavoastra are inclus un termostat, el fiind un servomecanism in sine, care mentine temperatura fizica interioara la 36,6 grade Celsius, independent de temperatura din jur Afara poate sa fie un frig cumplit sau peste 40 de grade si totusi, trupul dumneavoastra isi pastreaza aceeasi temperatura constanta de 36,6°C El poate functiona corect pentru ca nu preia temperatura din jur indiferent ca e rece sau cald, el isi mentine aceeasi temperatura Aveti inclus si un termostat spiritual, care va da posibilitatea sa mentineti un climat emotional si o anumita atmosfera i n ciuda a ceea ce va inconjoara Multi oameni nu folosesc acest termostat spiritual pentru ca nu stiu ca exista Nu stiu ca asa ceva e posibil si nu inteleg ca nu trebuie sa preia climatul exterior si totusi, termostatul spiritual este la fel de necesar, pentru sanatatea emotionala si binele dumneavoastra ca si termostatul fizic pentru sanatatea fizica incepeti sa-l folositi, practicind tehnicile din acest capitol CAPiTOLUL 13 Cum puteti transforma o criza intr-o sansa creatoare Cunosc un tinar jucator de golf care a avut niste rezultate remarcabile la nivel local si totusi nu a jucat niciodata intr-un concurs important Cind juca singur sau cu prietenii sau atunci cind miza era mica reusea intotdeauna, fara gres si totusi de cate ori era vreun concurs cit de cit mai important, nu dadea rezultate Sau cum spun jucatorii de golf, "tensiunea ii venea de hac" si in cazul multor jucatori de baseball se intimpla sa ajunga intr-o situatie in care "s-o zbirceasca" Pur si simplu ,,se blocheaza", isi pierd controlul si parca nu mai sint in stare de nimic Pe de alta parte, multi sportivi sint mai buni tocmai cind este situatia tensionata Aceasta parca le da alta putere si ii face sa fie mai in forma Cei care dau randament in perioade de criza De exemplu, John Thomas, de la Universitatea din Boston, recordmanul la saritura in inaltime, era adesea mult mai bun la concurs decit la antrenamente in februarie 1960, Thomas a stabilit un nou record mondial la campionatul american sarind 2,16 m La antrenamente nu depasise 2,06 m Acelasi lucru este valabil si la unii jucatori de baseball, drept care adesea impresarii prefera unul mediu, dar care se descurca bine in "situatiile-limita" Unui agent de vinzari i se poate intimpla sa nu mai poata scoate nici un cuvint in prezenta unui potential client important Talentul sau pur si simplu il paraseste Un altul, in aceeasi situatie, "poate vinde in prostie" Situatia respectiva il stimuleaza, scotind la iveala aptitudini de care nici nu stia Multe femei sint fermecatoare si gratioase cind vorbesc cu o persoana sau cu un grup neprotocolar in schimb, la o cina oficiala, devin mute, stinghere si plicticoase Acelasi lucru se poate intimpla si in orice alta intilnire mondena Pe de alta parte, cunosc o doamna care reuseste sa dea tot ce-i mai bun din ea doar stimulata de o ocazie importanta Cind iei cina doar cu ea pare o persoana oarecare Nu are niste trasaturi prea frumoase, fiind mai degraba o fiinta sleampata Totul insa se schimba radical atunci cind este vorba de o petrecere stilata Stimulentul respectiv trezeste ceva in ea care pur si simplu o aduce la viata Ochii ii stralucesc, conversatia este inteligenta si fermecatoare, pina si trasaturile chipului par a se schimba, devenind o femeie frumoasa Exista studenti care se descurca foarte bine la cursuri, in schimb se blocheaza la examene Sint altii care sint oarecare la ore, dar devin extrem de buni la examene Secretul jucatorului "pe bani" Diferenta dintre toate aceste persoane nu consta in calitatile lor innascute Depinde mai mult de felul in care reactioneaza in situatiile de criza O "criza" este o situatie care te face om sau te distruge Daca reactionam adecvat la o situatie de "criza", putem chiar avea mai multa putere si intelepciune ca de obicei Daca, dimpotriva, reactionam nepotrivit, criza ne poate face sa ne pierdem controlul si aptitudinile de tot felul de care dispunem de obicei Asa-numitii jucatori "pe bani" din sport, afaceri sau alte activitati sociale sint persoanele care reusesc mai bine in situatii-limita, sint stimulati de ele, adica persoane care au invatat, constient sau inconstient, sa reactioneze pozitiv in situatiile critice Ca sa actionam corect in situatiile de criza avem nevoie: (1) Sa dobindim anumite deprinderi in conditiile in care nu sintem supramotivati Ele trebuie practicate si in afara momentelor tensionate (2) Trebuie sa invatam sa reactionam combativ in momentele de criza, si nu defensiv Trebuie sa reactionam in raport cu stimulentul situatiei, si nu cu amenintarea; permanent trebuie sa ne pastram viu in minte scopul pozitiv (3) Trebuie sa invatam sa evaluam asa-numitele "crize" in adevarata lor perspectiva Nu trebuie sa facem din tintar armasar, dar nici sa le minimalizam atunci cind devin o chestiune de viata si de moarte 1 Exersati in afara momentelor tensionate Chiar daca invatam rapid, nu invatam bine in conditii de "criza" Aruncati un om in apa pina peste cap si chiar daca nu stie sa inoate, criza in sine ii va da puterea sa se salveze invata rapid si reuseste intr-un fel sau altul sa inoate Dar nu va putea fi niciodata un campion de inot socul puternic si stupid i-a folosit ca sa se salveze, dar ii va fi foarte greu sa invete sa inoate mai bine de atit Atunci cind ar avea de inotat pe o distanta mai lunga, ar putea pieri pentru ca ar interveni o noua forma de criza reala Dr Edward C, Tolman de la Universitatea din California, psiholog si expert in comportamentul animalelor, sustine ca atit animalele cit si oamenii au un fel de "harti pentru creier" sau "harti cognitive" pentru mediul inconjurator atunci cind invata ceva Daca motivatia nu este prea intensa, daca nu este o criza suficient de puternica din care sa invete ceva, hartile acestea sint doar vagi Daca animalul este supermotivat, harta cognitiva devine una restrinsa El invata o singura cale de rezolvare a problemei sale si, pe viitor, daca aceasta cale este blocata in vreun fel, animalul se simte frustrat si nu mai poate discerne cai alternative sau ocoluri El isi dezvolta pur si simplu " o singura reactie" preconceputa si are tendinta sa-si piarda capacitatea de a reactiona spontan la o noua situatie El nu poate improviza, ci poate doar urma un plan prestabilit Starile tensionate intirzie invatarea Dr Tolraan a descoperit ca daca sobolanii sint lasati sa invete si sa exerseze in conditii de non criza, mai tirziu se descurca la fel de bine si in cele de criza De exemplu, daca sobolanilor li se permite sa bintuie de voie si sa exploreze un labirint atunci cind sint bine hraniti si li s-a dat destula apa, dau impresia ca n-au invatat nimic Mai tirziu totusi, daca aceiasi sobolani sint bagati in labirint cind sint flaminzi, demonstreaza ca au invatat multe, indreptindu-se rapid si eficient spre tinta fixata Foamea cu care se confrunta acesti sobolani dresati reprezinta o forma de criza la care ei reactioneaza pozitiv Alti sobolani care au fost obligati sa invete labirintul in stare de criza — foamete si sete — nu s-au descurcat prea bine Erau supramotivati si harta creierului lor s-a restrins, s-a ingustat Drumul "corect" spre scopul lor era prestabilit Daca acesta se bloca, sobolanii se simteau frustrati si cu greu invatau unul nou Cu cit situatia de criza sub care inveti este mai intensa, cu atit inveti mai putin Prof Jerome S Bruner de la Universitatea Harvard a pregatit doua grupuri de sobolani care urmau sa se descurce intr-un labirint ca sa- si gaseasca mincarea Unul dintre grupuri nu mincase de 12 ore si a invatat labirintul din sase incercari Cel de-al doilea grup, care nu mincase de 36 de ore a avut nevoie de peste 20 de incercari Exercitiile pentru incendii simuleaza comportamentul la criza in situatii de non-criza Oamenii reactioneaza la fel Cei care trebuie sa invete cum sa iasa dintr-o cladire in flacari au nevoie de un timp de doua sau trei ori mai mare pina invata drumul corect, decit daca nu ar fi vorba de nici un foc Unii nu invata deloc Supermotivarea se interfereaza cu procesele rationale Mecanismul automat de reactie este blocat de un efort mult prea sustinut — o incercare prea concentrata Aceasta seamana oarecum cu "tremuratul la scop", iar capacitatea de a gindi limpede se pierde complet Cei care totusi reusesc sa iasa pina la urma din cladire au invatat de fapt o reactie foarte limitata Daca-i duceti in alta cladire sau schimbati oarecum firul evenimentelor, ei vor reactiona la fel de prost ca prima data Puteti insa sa luati aceiasi oameni si sa-i puneti sa exerseze o "fuga" cind nu arde nimic Pentru ca nu este nici o primejdie, nu exista nici un feedback negativ excesiv care sa intervina in gindirea clara sau in actionarea corecta Pur si simplu ei ies calmi din cladire, eficient si corect Dupa ce au facut mai multe exercitii, se poate conta ca vor reactiona la fel si atunci cind va fi intr-adevar un incendiu Muschii lor, nervii si creierul au retinut o "harta" vasta, generala si flexibila Atitudinea calma insotita de o gindire limpede va fi "preluata" de la simplul exercitiu la incendiul propriu-zis Mai mult, vor invata cum sa iasa din orice cladire si cum sa se adapteze in orice imprejurari Ei nu sint constrinsi de o reactie rigida, ci vor fi capabili sa improvizeze — sa reactioneze spontan, indiferent de conditii Morala este clara atit pentru oameni, cit si pentru soareci Exersati fara a fi intr- o situatie tensionata si veti invata mai eficient, fiind apoi capabili sa va descurcati mai bine in situatiile de criza Boxul cu umbra — o solutie pentru echilibru Dl Jim Corbett a facut cunoscuta expresia "boxul cu umbra" Cind a fost intrebat cum reuseste sa se controleze perfect si cum s-a descurcat atit de bine in meciul cu John L Sullivan, voinicul Bostonului, Corbett a raspuns ca s-a pregatit dind cu stinga in propria sa imagine din oglinda de peste zece mii de ori inaintea acestei intilniri Gene Tunney a procedat la fel Cu multi ani inainte sa aiba meciul cu Jack Dempsey, el a boxat in gind de peste o suta de ori cu Dempsey in incaperea sa personala A adunat toate filmele cu meciurile mai vechi ale lui Dempsey si le-a urmarit pina ce a invatat fiecare miscare a sa Dupa care, a boxat cu umbra imaginindu-si ca Dempsey este in fata sa Cind Dempsey imaginarul facea vreo miscare, el si-a exersat contralovitura Sir Harry Lauder, celebrul actor de teatru si cinema scotian, a recunoscut cindva ca repeta si de zece mii de ori inainte sa apara in fata publicului Lauder folosea de fapt stilul "boxului cu umbra", umbra fiind aici un public imaginar Billy Graham predica mlastinilor cu chiparoase din Florida inainte de a deveni o personalitate marcanta in fata unui public numeros Majoritatea bunilor vorbitori au procedat similar, cel mai obisnuit fel de a-si pregati un discurs fiind acela de a-l tine in fata propriei imagini in oglinda Am cunoscut pe cineva care punea 6-8 scaune goale si-si imagina ca in ele stau oameni si asa isi repeta discursul in fata unui public imaginar Exercitiile "la rece" dau rezultate mai bune Cind Ben Hogan concura in competitiile de golf, avea un teren la el in dormitor si exersa de unul singur, miscind crosa si lovind o minge imaginara Cind Hogan ajungea pe terenul real, repeta in gind miscarile inainte de a lovi mingea, dupa care se bizuia pe "memoria muschilor" pentru a executa o lovitura corecta Unii sportivi fac antrenament in particular fara sa fie supusi nici unei tensiuni Fie ei, fie antrenorii lor, refuza sa ingaduie presei sa participe la antrenamente si nici nu dau nici o informatie despre acestea, tocmai ca sa-i protejeze de la orice forma de tensiune Totul este aranjat in asa fel incit antrenamentul sa fie cit mai relaxat, cit mai destins, cit mai uman Rezultatul este ca ajung in concurs, deci teoretic in momentul de criza, fara sa aiba nici un fel de emotii Ei devin un fel de "stane de piatra", imuni la orice fel de tensiune, nefacindu-si griji despre cum vor juca, ci depinzind de "memoria muschilor" pentru a obtine diverse miscari pe care le-au invatat Tehnicile "boxului cu umbra" sau "a antrenamentului fara stres" sint atit de simple, si rezultatele atit de evidente, incit unii sint inclinati sa creada ca e vorba de un fel de magie imi amintesc, de exemplu, de o distinsa doamna, care ani de zile s-a simtit foarte stinghera in lume; Dupa ce a exersat tehnica "boxului cu umbra" mi-a scris: Am exersat de peste 100 de ori o "intrare spectaculoasa" in living-ul meu unde nu se afla nimeni Am mers si am dat mina cu nenumarati musafiri imaginari Am zimbit si am avut ceva placut de spus fiecaruia si am exersat chiar cu glas tare Dupa care, am mers printre "musafiri", stind de vorba cind cu unul, cind cu altul Am exersat plimbatul printre ei, statul jos, vorbitul, totul cu gratie si incredere in mine Nici nu stii ce fericita am fost — trebuie sa recunosc ca si surprinsa — sa ma simt atit de bine la Balul lui G T M-am simtit relaxata si increzatoare Au aparut si citeva situatii pe care nu le anticipasem, pe care nu le repetasem, dar am descoperit ca m-am descurcat admirabil Sotul meu este convins ca ai facut o scamatorie cu mine Boxul cu umbra "poate deveni" o forma de exprimare Cuvintul "exprimare" inseamna de fapt "scoatere la iveala" Cuvintul "inhibitie" inseamna sufocare si blocare Exprimarea de sine este o scoatere in evidenta, o scoatere la suprafata a puterilor, talentului si aptitudinilor sinelui inseamna ca va aprindeti luminile si le lasati sa straluceasca Exprimarea de sine este o reactie "pozitiva" inhibitia este o reactie "negativa" Ea sufoca exprimarea de sine, stinge tot, inchide lumina in boxul cu umbra, exersati exprimarea de sine fara prezenta factorilor inhibatori invatati sa corectati miscarile Va formati o "harta mentala" care este pastrata la nivelul memoriei Este vorba de o harta vasta, generala si flexibila Cind sinteti confruntat cu o situatie de criza, cind apare realmente o amenintare sau un factor care va inhiba, ati invatat deja sa actionati corect si cu calm in muschii dumneavoastra exista o preluare, dar si la nivelul nervilor si al creierului, datorita exersarii unei situatii similare Mai mult, pentru ca ati invatat relaxat si fara tensiuni, veti putea face fata ocaziei respective, improvizind si actionind spontan in acelasi timp, boxul dumneavoastra cu umbra creeaza o imagine mentala de sine care actioneaza corect si cu succes Amintirea acestei imagini personale a reusitei va ajuta sa actionati si mai bine Simularea trasului la tinta este secretul tintasului Un novice in arta trasului la tinta va descoperi ca poate tine arma perfect, fara s-o miste, atita vreme cit nu trage cu ea Cind tinteste cu o arma neincarcata, mina nu-i tremura Cind aceeasi arma este incarcata si incearca sa puncteze, se instaleaza "tremuratul la scop" teava pustii se misca necontrolat inainte si inapoi, cam la fel ca in situatia in care incercati sa bagati o ata in ac (vezi capitolul 11) Pentru a depasi aceasta situatie, cei care va invata sa trageti va recomanda sa "simulati" cit mai mult inainte de a reusi tintasul trage calm si in mod deliberat asupra unei tinte aflate pe perete Calm si in mod deliberat, el da atentie doar felului cum tine arma, daca este armata sau nu, daca tragaciul este blocat sau nu El invata bunele obiceiuri cu calm N-are nici un motiv sa tremure, pentru ca nu este excesiv de prudent sau de nelinistit in privinta rezultatelor Dupa mii de astfel de "simulari", novicele va reusi sa tina arma incarcata si sa traga, pastrindu-si aceeasi atitudine mentala si acelasi calm prin care in mod deliberat face miscarile fizice Un prieten de-al meu a invatat sa impuste prepelite cam tot asa Tragea bine in mulaje de argila, dar atunci cind auzea prepelitele intra in panica si se supramotiva, ratind aproape de fiecare data La urmatoarea incercare, dupa ce a exersat boxul cu umbra, in prima zi a folosit o pusca neincarcata N-avea de ce sa se agite prea tare, pentru ca oricum nu putea sa traga Nu era cazul sa fie supermotivat cind avea o arma goala A "impuscat" vreo 20 de prepelite in ziua aceea cu o arma neincarcata Dupa primele sase incercari, a scapat de stres si trac in ziua urmatoare chiar a omorit opt pasari, iar in final a ajuns sa nimereasca 15 prepelite din 17 incercari Boxul cu umbra ajuta sa prinzi mingea Nu demult, intr-o duminica, am fost in vizita la un prieten de-al meu, care locuieste intr-o suburbie a New York-ului Baietelul lui de zece ani visa sa devina un mare star al baseball-ului Se descurca destul de bine, dar nu nimerea mingea De cite ori tatal lui arunca mingea, baiatul parca intepenea si o rata Am hotarit sa incercam ceva "Esti atit de nerabdator sa lovesti mingea si te temi atit de tare ca n-ai s-o faci, incit nici nu mai vezi bine", i-am spus Toata aceasta tensiune si neliniste intervenea in reflexele si chiar in vederea copilului, muschii bratului neexecutind comanda primita de la creier in urmatoarele zece randuri nici macar nu incerca sa lovesti mingea Nu incerca deloc tine batul de baseball pe umar, dar urmareste mingea cu foarte mare atentie Fii cu ochii pe ea de cind pleaca din mina tatalui tau si pina cind ajunge la tine Stai cit mai destins si uita-te doar cum trece mingea", i-am spus Dupa zece asemenea incercari, l-am sfatuit: "Acum, un timp, uita-te la minge cum trece, tine batul pe umar, dar gindeste-te cum ai lua batul si ai lovi mingea, zdravan si la fix " Dupa care, i-am zis sa continue sa "simta acelasi lucru" si sa se uite atent dupa minge si sa "lase" batul sa o loveasca, fara sa incerce s-o izbeasca prea tare Baiatul a lovit mingea Dupa citeva incercari mai usoare, o lovea perfect si in felul acesta mi-am facut un prieten pe viata Agentul de vinzari care exersa "fara vinzari" Puteti folosi tehnica "lovirii mingii" si atunci cind vindeti, predati sau conduceti o afacere Un tinar agent de vinzari mi s-a plins ca el pur si simplu ingheata cind ajunge acasa la potentialii clienti Marea lui problema era incapacitatea de a replica prompt si adecvat obiectiilor presupusilor clienti "Cind un posibil client pune o problema sau comenteaza defavorabil produsul, nu stiu intotdeauna ce sa-i raspund", mi-a zis el "Mai tirziu imi vin tot felul de idei legate de felul cum as fi putut sa contracarez obiectia " i-am spus despre tehnica boxatului cu umbra si despre pustiul care a invatat sa loveasca mingea, lasind-o sa treaca pe linga el Am subliniat faptul ca pentru a lovi mingea de baseball sau pentru a gindi cum trebuie, trebuie sa ai reflexe bune Mecanismul automat al succesului trebuie sa reactioneze automat si potrivit O tensiune prea mare, o motivare excesiva, nelinistea la gindul rezultatelor blocheaza mecanismul "Tu te gindesti la un raspuns adecvat abia mai tirziu, cind te relaxezi si scapi de momentul tensionat in momentul de fata problema ta este ca nu raspunzi rapid si spontan obiectiilor pe care ti le "arunca" posibilii clienti — cu alte cuvinte nu lovesti mingea pe care ti-o arunca virtualul client" i-am spus ca mai intii sa-si imagineze mai multe interviuri — cum intra pur si simplu in casa, se prezinta clientului si ii arata marfa — dupa care sa se gindeasca la toate obiectiile posibile, oricit de neasteptate ar parea si sa le raspunda cu glas tare Dupa care, va exersa "cu batul de baseball pe umar" cu un client real Urma sa mearga pina la capat cu intentiile si scopurile sale, folosind insa doar "arma neincarcata" Obiectivul acestei discutii cu clientul nu ar fi sa-i vinda — chiar ar trebui sa se resemneze cu faptul ca nu i se va face nici o comanda Scopul vizitei este strict exersarea tehnicii "cu batul de baseball pe umar" si "cu arma neincarcata" Ca sa-l citez, stilul de box cu umbra "a functionat ca prin minune" Cind eram student, foloseam si eu tehnica boxului cu umbra, practicind operatii pe cadavre Nefiind stresat in nici un fel, am avut multe de invatat si anume ca un chirurg trebuie sa fie calm, precaut, intelept si asta a fost posibil pentru ca am exersat intr-o situatie in care nu era o chestiune de viata si de moarte Cum poti sa faci ca "enervarile" sa functioneze in favoarea ta Cuvintul "criza" vine din greceste si inseamna "punct decisiv", "in care trebuie sa iei o hotarire" O criza este ca o raspintie Daca o apuci pe un anumit drum iti poate fi mai bine, iar pe altul mai rau in medicina "criza" este un punct de cotitura in care starea pacientului fie se inrautateste si atunci moare, fie se imbunatateste, si atunci traieste Fiecare situatie de criza are doua solutii intr-o situatie de egalitate si avind o pozitie favorabila, un jucator de baseball poate in final sa cistige jocul si sa devina un erou sau sa il piarda si sa ajunga un nenorocit Hugh Casy, unul dintre cei mai calmi si mai buni jucatori de baseball ai tuturor timpurilor, a fost intrebat odata ce a gindit atunci cind a fost trimis sa joace in momentul in care partida se afla in plina criza "Dintotdcauna m-am gindit doar la ce am sa fac si ce vreau sa se intimple", a spus el "si nu ce va face adversarul sau ce o sa mi se intimple " El mi-a spus ca se va concentra asupra a ceea ce vrea sa se intimple si ca simtea ca poate sa o faca si de obicei si reusea Aceasta abordare este o alta cheie importanta a felului in care se poate reactiona intr- o situatie de criza Daca ne putem mentine o atitudine combativa si o reactie puternica in loc sa avem una negativa in prezenta amenintarilor si a crizei, situatia in sine poate deveni un stimulent care va scoate la iveala puteri nebanuite Acum citiva ani, in ziare a aparut povestea unui "urias", a unui negru care a reusit ceea ce n-au fost in stare doua masini de interventie si o gramada de oameni El a ridicat o gramada de fiare salvindu-l pe sofer, a reusit sa indoaie cu mina pedala de frana sub care se prinsese piciorul soferului A stins cu miinile goale focul care se aprinsese in cabina camionului Mai tirziu, cind acest urias a fost gasit si identificat, s-a dovedit ca nu era deloc un urias Charles Dennis Jones avea 1,85 m si cintarea 110 kg Explicatia extraordinarei sale fapte a fost: "Urasc focul" Cu 14 luni inainte, fetita sa de 8 ani a ars de vie intr-un incendiu la el acasa ("Omul nu stie de ce este in stare", Reader's Digest, octombrie 1952 ) Am cunoscut un barbat inalt dar destul de firav, care a reusit sa scoata din casa un pian, sa-l tirasca trei trepte, sa dea coltul cu el si sa-l aduca pina pe pajistea din fata casei, atunci cind inauntru izbucnise focul Fusese nevoie de sase barbati voinici ca sa bage pianul in casa Un barbat destul de firav, stimulat de momentul de criza, a reusit sa-l scoata de acolo de unul singur 2 Crizele dau putere Neurologul J A Hadfield a facut un studiu aprofundat al puterilor extraordinare — fizice, mentale, emotionale si spirituale — care ne vin in ajutor in momentele de criza Ce minunat este cind oamenii obisnuiti ne sar in ajutor in momentele de criza Noi traim cu totii niste vieti timide, facindu-ne mici in fata indatoririlor, pina cind sintem obligati sa ne implicam si atunci dintr-o data se descatuseaza niste forte nevazute Cind trebuie sa infruntam primejdia, apare curajul Cind sintem pusi la incercare pe termen lung, descoperim ca avem puterea sa induram iar cind vreun dezastru ne face sa traim lucrurile de care ne temeam cel mai tare, ne gasim puterea sa-i facem fata Din experienta, stim ca atunci cind sintem confruntati cu situatii speciale, daca le acceptam cu incredere ne intarim puterea, fiecare primejdie in parte sau dificultate aducind dupa sine propria-i putere — "caci puterile iti vor fi precum zilele ce le vei trai" Secretul consta intr-o atitudine "dc acceptare fara teama a situatiei" si "de desfasurare cu incredere a puterilor nebanuite" Asta inseamna mentinerea combativitatii, a atitudinii directionale spre un scop si nu aparitia unei abordari defensive, evazive sau negative, adica: "Orice s-ar intimpla, ma pot descurca sau pot eu depasi momentul in vreun fel", si nu "Sper sa nu se intimple nimic" Scopul trebuie sa fie viu in minte Esenta abordarii combative consta in orientarea spre un anumit scop Trebuie sa va pastrati viu in minte scopul pozitiv Trebuie sa aveti intentia sa "depasiti" momentul de criza si sa va atingeti scopul Trebuie sa pastrati scopul initial pozitiv si sa nu va abateti de la el, urmarind altele secundare, ascultindu-va dorinta de a fugi, de a va ascunde, de a evita totul in momentele de criza Sau, cum spunea William James, abordarea trebuie sa fie una "combativa", si nu una de teama si fuga Daca veti reusi asta, situatia de criza in sine va actiona ca un stimulent care va descatusa noi puteri care sa va ajute sa va atingeti scopul Lecky spunea ca scopul emotiei este "reintarirea" sau o putere suplimentara, si nu un semn de slabiciune El credea ca exista o singura emotie fundamentala, "incintarea", aceasta manifestindu-se cu teama, minie, curaj etc, in functie de scopurile interioare ale momentului respectiv — adica daca sintem dispusi sa ne organizam in asa fel incit sa depasim problema sau sa fugim de ea sau s-o distrugem "Adevarata problema nu este controlul asupra emotiei, ci controlul asupra alegerii de care depinde amplificarea emotiei " (Prescott Lecky, Coerenta, o teorie a personalitatii, New York island Press) Daca intentia dumneavoastra sau abordarea scopului ar fi mersul inainte si beneficiul la maximum din situatia de criza, victorie cu orice pret in ciuda situatiei potrivnice, atunci emotia isi va amplifica tendinta, dindu-va mai mult curaj si mai multa putere de a merge mai departe Daca pierdeti din vedere scopul initial si el se transforma intr-o fuga din fata crizei sau intr-o refugiere in trecut, in incercarea de a o evita atunci si aceasta tendinta de fuga va fi amplificata si veti cunoaste frica si nelinistea Nu confundati emotia cu frica Multi oameni au facut greseala de a interpreta emotia ca pe o forma a fricii, sau a nelinistii, deci o dovada a inadaptarii Orice persoana care este destul de inteligenta sa inteleaga o anumita situatie are emotii inaintea momentului de criza Pina ce nu este directionata spre un scop, emotia nu este nici frica, nici neliniste, nici curaj, nici incredere, nici nimic altceva decit o emotie acumulata si exacerbata la nivelul "boilerului" dumneavoastra Nu este un semn de slabiciune Este un semn de putere suplimentara care va fi folosita asa cum veti dori dumneavoastra Jack Dempsey avea asemenea emotii inaintea unui meci de box, incit nu se putea barbieri Nu putea sta nici jos, nici in picioare Totusi el nu-si interpreta emotia ca pe o forma a fricii El nu hotara ca ar trebui sa fuga din cauza asta Mergea mai departe, folosindu-si emotia ca loviturile lui sa fie dinamita Actorii cu experienta cunosc aceasta senzatie dinaintea spectacolului Ei socotesc ca este un semn bun Multi dintre ei chiar se "monteaza" deliberat sa aiba emotii inainte sa intre pe scena Un soldat cu adevarat bun este cel care "are emotii" inainte de a intra pe cimpul de lupta La curse, multi pariaza pe caii care par cei mai "emotivi" inainte sa porneasca si dresorii stiu ca un cal care are emotii, "se aprinde" inainte sa inceapa cursa, poate alerga mai bine ca orieind E nimerita expresia "se aprinde" Aceasta emotie pe care o simti inaintea unui moment de criza este ca un "foc interior" si trebuie interpretat ca atare Nu demult am intilnit in avion un tip pe care nu- l mai vazusem de nu stiu citi ani in decursul conversatiei l-am intrebat daca mai tine conferinte ca in trecut El a raspuns ca da, dar ca intr-adevar si-a schimbat meseria, tocmai pentru a putea tine mai multe conferinte si acum are cam una pe zi stiindu-i slabiciunea pentru vorbitul in public, i-am spus ca probabil e foarte bine ca si-a ales aceasta noua profesie "Da", mi-a raspuns el, "intr-un fel e bine, dar nu total Nu mai tin niste conferinte la fel de interesante ca pina acum Vorbesc atit de des, incit a devenit un reflex pentru mine si nu mai simt acea emotie in stomac care imi garanteaza ca o sa ma descurc bine " Unii au asemenea emotii in timpul unui examen scris incit nici nu mai pot gindi bine sau chiar le tremura creionul in mina Pe altii ii cuprinde o asemenea frenezie, incit "se auto-depasesc", functionind mai bine ca niciodata Li se ascute memoria si nu emotia in sine face ca lucrurile sa fie altfel ca de obicei, ci felul cum este folosita 3 Ce se poate intimpla in cel mai rau caz? Multi au tendinta sa amplifice potentiala "pedeapsa" sau posibilul "esec" care ar decurge dintr-o situatie de criza Ne folosim imaginatia impotriva noastra si facem din tintar armasar Sau nu ne folosim imaginatia ca sa "vedem" in ce consta de fapt situatia, ci reactionam fara sa ne gindim, conform obiceiului, ca si cum totul ar deveni o amenintare, o chestiune de viata si de moarte Ca sa infruntati o criza reala, trebuie multa emotie Emotia poate fi folosita ca un avantaj in momentul de criza si totusi, daca supraestimati pericolul sau dificultatea sa, daca reactionati la o informatie gresita, distorsionata sau nerealista, veti declansa o emotie mult mai mare decit e necesar Amenintarea reala este mult sub ceea ce ati estimat si atunci emotia nu poate fi folosita cum trebuie Ea nu poate fi "eliminata" printr-o actiune creatoare De aceea ea ramine interioara, se inchide in dumneavoastra si asta da "tracul" Excesul emotional poate dauna, tocmai pentru ca este nepotrivit situatiei Filozoful si matematicianul Bertrand Russell povestea despre o tehnica pe care o folosea ca sa diminueze emotia excesiva: Cind va ameninta, o nenorocire ganditi-va serios si constient ce vi se putea intampla in cel mai rau caz Odata infruntata aceasta nenorocire, gasiti motive serioase ca sa va spuneti ca n-o sa fie un dezastru chiar asa de mare Asemenea motivatii exista intotdeauna, pentru ca si lucrul cel mai ingrozitor care vi se poate intimpla nu poate avea o dimensiune cosmica Dupa ce ati analizat cu atentie lucrurile cele mai cumplite care se pot intimpla si v-ati spus cu convingere: ,Ei, la urma urmei, nici nu conteaza prea tare", veti constata ca ingrijorarea scade in foarte mare masura S-ar putea sa fie nevoie sa repetati aceasta tehnica de mai multe ori, dar in final, daca nu ati omis nimic din posibilul deznodamint negativ, veti constata ca ingrijorarea va disparea complet si va fi inlocuita de un fel de euforie (Bertrand Russell, Cucerirea fericirii, New York, Liveright Publishing Corporation) Cum si-a gasit Carlyle curajul Carlyle a demonstrat cum aceeasi metoda i-a schimbat punctul de vedere dintr-un "vesnic nu" intr-un "vesnic da" El trecea printr-o perioada de profunda disperare spirituala Principiile mele calauzitoare erau blocate Eram intr-o dispozitie sumbra si aveam impresia ca nu mai straluceste nici o stea pe cer Universul era doar o masinarie enorma, moarta si incomensurabila, care se invirtea intr-o indiferenta totala si ma zdrobea bucatica cu bucatica Apoi, in mijlocul acestui faliment spiritual, a aparut un nou stil de viata si m-am intrebat: "De ce mi-era asa de frica? De ce ma comportam ca un las care tremura din toate incheieturile? Ajunsesem ceva indescriptibil Care sa fi fost lucrul cel mai cumplit care mi se mai putea intimpla? Moartea? Ei bine Moartea: sa fie oare acea durere, agonia ce ti-e facuta de diavol sau de om! Chiar n-ai curaj? Nu esti in stare sa suferi nici un pic? Tu, Copil al Libertatii, tu, Paria, te lasi calcat in picioare si distrus? Ei bine, nu Ma voi lupta Te voi desfide " si astfel, gandurile mi se ingramadeau in minte de parca imi ardeau sufletul M-am scuturat de Frica pentru totdeauna Devenisem puternic Ma cuprinsese o putere necunoscuta Devenisem un spirit, aproape un zeu Din acel moment nu m-am mai simtit nefericit Nici Frica, nici Necazul nu m-au mai stapinit, lasind loc indignarii si sfidarii (Th Carlyle, Croitorasul cel viteaz) Sign in Create Account Logo FORUMS MEMBERS CALENDAR SUBiECTE NOi 1   5 RSS Recomandari coronavirus: GOV ro · iNSP COViD-19: Vaccinare · Stiri Oficiale info Coronavirus Vaccin vs Fake News informatii utile stare de alerta 2020 Samsung TV 55RU7402 Sa revolutionam jocul de LOT Recomandare chirurg pentru extrac Completare formular DS-160 viza B Vanzare donatie cota parte izolare perete exterior   rampa s "Cosuri" scalp dupa ce ma Parcelare teren Alegerea Facultatii - Pareri EUROSTAT: Romanii sunt cei mai pr Aplicatie de mail - filtrare mai Mica leziune bot caine Forumul Softpedia > E-Opinions > Spiritualitate si Religie > Polemici spirituale View New Content iMPORTANT: intrebari si raspunsuri (ViDEO) • Vaccinarea impotriva COViD-19 pe intelesul tuturor (ViDEO - Colegiul Medicilor) "filosofie" - - - - - Last Updated: Dec 30 2019 00:52, Started by legit10 , Nov 28 2019 09:55 · 0 Page 1 of 4 1 2 3next " This topic is locked This topic is locked 62 replies to this topic #1 legit10Posted 28 November 2019 - 09:55 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 argumentul unui crestin trebuie sa fie credinta, nu filosofia Eu zadarnicesc semnele prorocilor mincinosi si arat ca inselatori pe ghicitori; fac pe cei intelepti sa dea inapoi si le prefac stiinta in nebunie (isa 44:25) nu zice nimeni sa nu cauti adevarul dar nu te baza pe "inteligenta" fiindca nimeni nu stie nimic, nu poti ajunge la niciun rezultat asa daca Dumnezeu ar fi vazut, ce te poate convinge ca este Dumnezeu? ce te poate convinge ca trebuie sa respecti legea Lui? nimic, doar credinta, ai auzit despre Dumnezeu si te supui Lui cum poate fi credinta o arma? simplu, fa minuni cum faci minuni? prin credinta, trebuie sa fii sigur ca respecti legea "la sange" cum a convins isus lumea? prin minuni de ce el a putut face minuni? pentru ca nu a avut pacat "Din pricina putinei voastre credinte", le-a zis isus "Adevarat va spun ca, daca ati avea credinta cat un graunte de mustar, ati zice muntelui acestuia: "Muta-te de aici acolo", si s-ar muta; nimic nu v-ar fi cu neputinta (Mat 17:20) daca in loc sa ne "certam" pe forum ar veni cineva care ar face minuni, cine l-ar mai putea vorbi de rau pe Dumnezeu? ce trebuie pentru asta? credinta cum ajungi sa ai credinta? respectand legea (ma repet fiindca trebuie) putem sa ne invartim in jurul cozii la infinit, avem nevoie de oameni care fac minuni un om oricat de sfant ar fi, nu poate face minuni in numele lui, minunile se fac cand te rogi in numele lui isus desigur poti sa respecti legea si Dumnezeu sa nu te asculte, trebuie sa inveti umilinta si dragostea pentru oameni Si, ca sa nu ma umflu de mandrie din pricina stralucirii acestor descoperiri, mi-a fost pus un tepus in carne, un sol al Satanei, ca sa ma palmuiasca si sa ma impiedice sa ma ingamf (2Cor 12:7) Back to top #2 overseasPosted 28 November 2019 - 10:08 Guru Member Grup: Senior Members Posts: 31,750 inscris: 09 01 2007 Credinta face o revelatie, revelatie care se recepteaza ca atare dar fara sa suspende logica si o gandire sanatoasa Deci ar fi o legatura cu filozofia View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 09:55, said: daca in loc sa ne "certam" pe forum ar veni cineva care ar face minuni, cine l-ar mai putea vorbi de rau pe Dumnezeu? ce trebuie pentru asta? credinta cum ajungi sa ai credinta? respectand legea (ma repet fiindca trebuie) Ma doare la basca de minunile facute sau simulate de un guru de exemplu Raman cu Cartea Back to top #3 legit10Posted 28 November 2019 - 10:12 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 View Postoverseas, on 28 noiembrie 2019 - 10:08, said: Credinta face o revelatie, revelatie care se recepteaza ca atare dar fara sa suspende logica si o gandire sanatoasa Deci ar fi o legatura cu filozofia Ma doare la basca de minunile facute sau simulate de un guru de exemplu Raman cu Cartea Eu zadarnicesc semnele prorocilor mincinosi si arat ca inselatori pe ghicitori; fac pe cei intelepti sa dea inapoi si le prefac stiinta in nebunie (isa 44:25) asta scrie in carte Back to top #4 Kaffir2018Posted 28 November 2019 - 10:36 Active Member Grup: Members Posts: 1,332 inscris: 15 06 2018 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:12, said: fac pe cei intelepti sa dea inapoi si le prefac stiinta in nebunie Cu alte cuvinte, biserica biblia te vrea prost Bun asa Back to top #5 legit10Posted 28 November 2019 - 10:42 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 demonstreaza-mi ca esti destept, cand tu nu stii nimic, de fapt Back to top #6 JJackFLASHPosted 28 November 2019 - 10:43 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,049 inscris: 18 06 2010 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 09:55, said: nimeni nu stie nimic, Ce tot spui acolo ? Sfidezi comunitatea savantilor ! View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 09:55, said: fa minuni cum faci minuni? prin credinta, Ai facut minuni ? View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 09:55, said: "Din pricina putinei voastre credinte", le-a zis isus "Adevarat va spun ca, daca ati avea credinta cat un graunte de mustar, ati zice muntelui acestuia: "Muta-te de aici acolo", si s-ar muta; nimic nu v-ar fi cu neputinta (Mat 17:20) Testul acesta nu l-a trecut niciun fan al lui isus Back to top #7 legit10Posted 28 November 2019 - 10:48 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 da am facut minuni, dar m- a pus pe ganduri, m-am rugat pentru un om grav bolnav, s-a facut bine, ce a urmat nu mi-a placut ii crezi pe cuvant ca sunt destepti pe savanti? sau ei stiu ceva? Back to top #8 JJackFLASHPosted 28 November 2019 - 10:54 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,049 inscris: 18 06 2010 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:48, said: m-am rugat pentru un om grav bolnav, s-a facut bine, ce a urmat nu mi-a placut Rugaciunile ajuta la hemoroizi ? Bronsita astmatica? Edited by JJackFLASH, 28 November 2019 - 10:56 Back to top #9 legit10Posted 28 November 2019 - 10:56 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 nu cred ca poti sa te rogi in numele lui isus pentru hemoroizi trebuie sa te indrepti singur si sa speri Back to top #10 neur0Posted 28 November 2019 - 10:58 Guru Member Grup: Senior Members Posts: 25,429 inscris: 01 11 2011 Deci matale zici ca Toma de Aquino, Rene Descartes, Blaise Pascal au fost niste onanisti? si negi toata apologetica si patristica crestina? Daca tot iti plac citatele biblice, uite cateva: Ecclesiastul, capitolul 7: 11 intelepciunea este tot atat tie buna ca si o mostenire de folos celor ce vad soarele, 12 Ca asa este ocrotirea intelepciunii si a banului; dar folosul stiintei este ca intelepciunea tine cu viata pe stapanul ei Pildele lui Solomon, capitolul 18: 15 O inima priceputa dobandeste stiinta si urechea celor intelepti umbla dupa iscusinta Epistola catre Romani a Sfantului Apostol Pavel, capitolul 12: 2 si sa nu va potriviti cu acest veac, ci sa va schimbati prin innoirea mintii, ca sa deosebiti care este voia lui Dumnezeu, ce este bun si placut si desavarsit 3 Caci, prin harul ce mi s-a dat, spun fiecaruia din voi sa nu cugete despre sine mai mult decat trebuie sa cugete, ci sa cugete fiecare spre a fi intelept, precum Dumnezeu i-a impartit masura credintei Back to top # 11 legit10Posted 28 November 2019 - 11:02 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 una e sa fii intelept cunoscand voia lui Dumnezeu si alta este sa fii "intelept" fiindca asa crezi tu Back to top #12 JJackFLASHPosted 28 November 2019 - 11:03 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,049 inscris: 18 06 2010 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:56, said: nu cred ca poti sa te rogi in numele lui isus pentru hemoroizi trebuie sa te indrepti singur si sa speri Altfel zis, recunosti rolul medicinei Back to top #13 legit10Posted 28 November 2019 - 11:04 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 il pui pe isus in fundul tau? nu gandesti? Back to top #14 MembruAnonimPosted 28 November 2019 - 11:11 MembruAnonim Grup: Banned Posts: 130,723 inscris: 08 10 2015 View PostKaffir2018, on 28 noiembrie 2019 - 10:36, said: Cu alte cuvinte, biserica biblia te vrea prost Bun asa Avem dovada: sute de ani (secole intregi) de inchizitie View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:48, said: da am facut minuni, dar m-a pus pe ganduri, m-am rugat pentru un om grav bolnav, s-a facut bine, ce a urmat nu mi-a placut Daca ai puteri miraculoase, de ce nu te retragi in munti, de unde sa cobori periodic si sa scapi lumea de cancer? Am doua colege grav bolnave de cancer, una nu mai are nicio sansa Arata-te! View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:48, said: ii crezi pe cuvant ca sunt destepti pe savanti? sau ei stiu ceva? Fireste ca nu, sunt niste ignoranti Acceleratorul de particule a fost construit pe ceea ce au visat noaptea View PostJJackFLASH, on 28 noiembrie 2019 - 10:54, said: Rugaciunile ajuta la hemoroizi ? Bronsita astmatica? Pe cel bolnav de ele, sigur nu Pe preotul platit sa se roage-n altar, sigur da View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 10:56, said: nu cred ca poti sa te rogi in numele lui isus pentru hemoroizi trebuie sa te indrepti singur si sa speri Sunt de acord cu tine: multi dintre cei - nu cele - care stau capra trebuie sa se indrepte La isus te poti ruga pentru orice Evident ca nu te poti ruga pentru hemoroizi, ci contra hemoroizilor Dar am certitudinea ca tot un medic te va ajuta - adica tot stiinta View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 11:02, said: una e sa fii intelept cunoscand voia lui Dumnezeu si alta este sa fii "intelept" fiindca asa crezi tu Cine cunoaste voia lui Dumnezeu, decat fiul lui? Dar nici el nu ne va spune, chiar daca ne inscriem in audienta Trebuie sa fie surpriza; daca am cunoaste cu totii voia lui Dumnezeu, n-ar mai munci nimeni, am astepta sa ne dea Dumnezeu tot ceea ce doreste el prin voia lui si apoi, stii cum se spune - te mananca sfintii pana ajungi sa iei bon de ordine la Dumnezeu Back to top #15 JJackFLASHPosted 28 November 2019 - 11:12 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,049 inscris: 18 06 2010 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 11:04, said: il pui pe isus in fundul tau? nu gandesti? Numai nebunii isi ung curul cu excremente Back to top #16 MembruAnonimPosted 28 November 2019 - 11:12 MembruAnonim Grup: Banned Posts: 130,723 Acesta este continutul din memoria cache de la Google pentru https:  pdfcoffee com introducere-n-tehnici- proiective-pdf-free html Este un instantaneu al paginii, asa cum arata ea in 23 feb 2021 10:14:22 GMT Este posibil ca pagina curenta sa se fi modificat intre timp Aflati mai multe Versiune completaVersiune numai textVedeti sursa Sfat: pentru a gasi rapid termenul dvs de cautare pe aceasta pagina, apasati pe Ctrl+F sau ⌘-F (Mac) si utilizati bara de cautare  : info@pdfcoffee com Login Register English pdfcoffee com Home Top Categories Top stories Best stories Add Story My Stories Home introducere in tehnici proiective introducere in tehnici proiective introducere in tehnici proiective Author   Uploaded Catalin iNTRODUCERE iN TEHNiCi PROiECTiVE © Prof univ Dr Mihaela Minulescu Prezentarea va cuprinde cateva dintre cele mai imp Views 0 Downloads 0 File size 773KB Report DMCA   Copyright Recommend Stories TEHNiCi PROiECTiVE TEHNiCi PROiECTiVE 8 0 527KB Syllabus Tehnici Proiective Copil Syllabus Tehnici Proiective Copil 2 0 182KB -Tehnici Proiective-: Portofoliu -Tehnici Proiective-: Portofoliu 0 0 187KB Raport Psihologic Teste Proiective Raport Psihologic Teste Proiective 2 0 74KB introducere introducere 6 0 102KB introducere introducere 9 0 359KB introducere introducere 6 0 363KB introducere introducere 8 0 2MB tehnici tehnici 8 0 270KB introducere in tehnici de cercetare a comunicarii-FJSC-iDD introducere in tehnici de cercetare a comunicarii-FJSC-iDD 5 0 602KB Citation preview iNTRODUCERE iN TEHNiCi PROiECTiVE © Prof univ Dr Mihaela Minulescu Prezentarea va cuprinde cateva dintre cele mai importante tehnici proiective: 1 Despre Proiectie si tehnicile proiective 2 Experimentul Asociativ - Verbal si teoria complexelor a lui C G Jung 3 Tehnica Rorschach a petelor de cerneala: repere pentru interpretarea clasica, psihanalitica si analitica 4 Tehnica culorilor Luscher: repere interpretative a variantei de 8 culori 5 Tehnica desenului: Testul Persoanei, Testul familiei si Testul Arborelui 6 Tehnica Sand-play Capitolele prezente fac parte din volumul Tehnici proiective, Editura Titu Maiorescu, 2001 i DESPRE PROiECtiE si TEHNiCiLE PROiECTiVE Denumire 1939, Lawrence K Frank, utilizeaza pentru prima data denumirea de "teste proiective" in conceptia sa, "in esenta, o tehnica proiectiva este o metoda de studiu a personalitatii care confrunta subiectul cu o situatie pentru care va raspunde urmand sensul pe care aceasta il are pentru el si in functie de ceea ce resimte in timpul acestui raspuns Caracterul esential al unui test proiectiv este acela ca evoca in subiect ceea ce este, in diferite feluri, expresia lumii sale personale si a proceselor personalitatii sale" (in P Pichot, Les tests mentaux, Puf, 1967) Principale caracteristici si limite ale tehnicilor proiective Metodele proiective se situeaza pe un continuum intre tehnicile testarii psihometrice propriu-zise si tehnicile terapeutice clinice, intre examenul psihometric cu regulile sale de standardizare si sistematizare care ii confera principala sa calitate, cea a obiectivitatii materiale, si examenul clinic care confera in esenta o individualizare a cunoasterii personalitatii subiectului examinat De-a lungul acestui continuum pot fi vizualizate pozitiile diferitelor probe si metode proiective, unele denumite simplu "test", altele denumite emfatic "tehnici", tocmai pentru a sublinia complexitatea abordarii si distantarea de conditia propriu-zisa a unui test psihologic Mai mult, in functie de modalitatile noi de interpretare - in general de sorginte psihanalitica -‚ una si aceeasi metoda poate fi incadrata in conditia de tehnica diagnostica si   sau de tehnica terapeutica (de exemplu, testul desenului utilizat in sedinte seriale) Stimulii sunt slab structurati - conditie favorabila dar nu indispensabila - si dau nastere la un numar mare de raspunsuri si o varietate la fel de larga Tehnicile proiective utilizeaza in mare masura conceptele psihanalitice Proiectia, in sens psihanalitic, implica: caracterul inconstient al procesului de proiectie, functia de aparare a eului, reducerea tensiunilor psihice Tehnicile proiective nu respecta, in ansamblul lor, cele trei conditii, observa P Pichot Astfel s-au propus redenumiri: • teste de imaginare, White; • teste de aperceptie, Murray reluat de Bellak; • teste de dinamica, Cattell; • teste nonstructurate, Eysenck Din perspectiva aplicabilitatii acestor metode psihologice, putem vorbi de un continuum care are la o extrema utilizarea lor ca mijloc de a "sparge gheata", de a distrage atentia subiectului de la propria anxietate de examen, reducand apararea in fata situatiei de examinat, trecand apoi prin aplicarea lor cu scop diagnostic propriu-zis ce are ca obiectiv general determinarea si evaluarea caracteristicilor functionarii psihice si continuturilor psihice ale subiectului Unii utilizeaza aceste tehnici pentru a sustine procesul de auto-constientizare, de auto-clarificare a unor aspecte anterior neverbalizate La cealalta extrema, ca tehnici terapeutice, sunt utilizate pentru a exprima si elibera tensiuni (reducerea tensiunilor), dar si pentru sensibilitatea lor fata de schimbarile intrapsihice, ceea ce permite o diagnoza - prognoza privind tipul de terapie si efectele terapiei asupra psihismului subiectului De asemenea, sunt utilizate ca tehnici psihoterapeutice expresive Astfel incat, in prezent, aproape intreaga arie a psihologiei aplicative este in masura sa obtina prin tehnicile proiective date semnificative, indiferent daca este vorba de psihologia educationala, psihologia organizationala sau psihologia clinica Caracteristicile psihometrice ale tehnicilor proiective raman aceleasi ca pentru orice proba psihologica autentica: fidelitatea, validitatea, normarea, sensibilitatea Caracteristicile specifice de tip calitativ le disting insa de testele obisnuite Astfel, orice metoda proiectiva introduce in joc principala ipoteza stiintifica, respectiv interdependenta dintre gradul de ambiguitate al materialului stimul si activarea proiectiei ca mecanism intrapsihic: cu cat stimulii situatiei problematice cu care se confrunta subiectul sunt mai putin structurati, mai ambigui, cu atat sunt mai capabili sa activeze zone mai profunde ale psihismului subiectului (Murstein, 1963, Klopfer si Taulbee, 1976) Este adevarat ca unele studii adresate direct acestei ipoteze au amendat aceasta afirmatie in sensul ca, in masura in care relatia statistica intre ambiguitate si proiectie a aparut ca nelineara, putem mai degraba considera ca un grad intermediar de ambiguitate ar reprezenta un optimum din perspectiva scopului atragerii proiectiei in orice ca, pentru metoda proiectiva, spre deosebire de probele psihometrice, principala caracteristica ramane gradul de ambiguitate  nedeterminare   nestructurare a situatiei stimul cat si a consemnelor deschise De asemenea, subiectului i se cere un raspuns deschis, ceea ce, in majoritatea cazurilor, inseamna expresie creativa divergenta (mai multe raspunsuri inalt individuale) in plus, in aceste conditii, chiar relatia subiect - psiholog devine sursa de stimulare a proiectiei Daca am modela aceste aspecte am putea vorbi de existenta in mediul extern a unui complex de factori care actioneaza asupra subiectului activand proiectia, - respectiv materialul specific tehnicii date, personalitatea constienta si inconstienta a examinatorului, consemnul deschis in plus, in termeni aleatori, va interveni si eroarea datorata intamplarii, influenta unor factori de stare precum foamea, deprivarea de somn, efectul unor medicatii, anxietatea, frustrarea si, in acelasi timp, modul de percepere de catre subiect a situatiei de testare intervin aleator si factori de abilitate a subiectului, mai ales verbala, dar si de manipulare sau perceptie Psihismul constient al subiectului trebuie sa ia o decizie, care este mult ingreunata datorita caracterului deschis si   sau ascuns al unora dintre stimuli, astfel ca, in dinamica specifica subiectului, se vor activa unele continuturi inconstiente atrase de caracteristici ale materialului ambiguu, de caracteristici inconstiente ale examinatorului, de caracteristici ale consemnelor si, relativ si la capacitatea eului de a face fata unor astfel de trairi, se va constitui ca un raspuns simbolic mai degraba decat strict rational Folosim termenul de "simbolic" mai ales in sensul dezvoltat de Jung, acela al expresivitatii creative proiective; continuturile astfel activate se vor proiecta pe ansamblul de stimuli exteriori, iar raspunsul va fi marcat de aceste continuturi inconstiente carora eul va incerca sa le dea un sens adaptativ fata de real De asemenea, pentru unele probe, raspunsul subiectului va fi influentat si de nivelul de dezvoltare al unor abilitati, in principal cea verbala Raspunsul subiectului este o structura complexa care poate fi analizata din perspectiva unei polisemantici O principala dificultate a tehnicilor proiective, dificultate care se repercuteaza asupra capacitatii lor de a face fata cerintelor psihometrice, este faptul ca prin ele nu se exploreaza o dimensiune lineara a personalitatii, altfel spus o singura variabila, ci exploreaza si deci prezinta persoana in termenii unei scheme dinamice de variabile, ele insele intercorelate (M D Ainsworth, 1951, D Anzieu, 1952, 1961, V Sentoub, N Rausch, 1956) in acest caz insa putem observa ca validarea unei astfel de probe psihologice egaleaza procesul de validare al unui set de ipoteze stiintifice printr-o cercetare stiintifica autentica Anzieu subliniaza in acest sens (1961) ca un test proiectiv implica transformarea unei mase de date cantitative intr-o forma manipulabila, astfel incat fiecare sistem de interpretare a testului se leaga in fapt de un sistem de clasificare a raspunsurilor care nu va avea sens decat prin interpretarea pe care o legitimeaza Dar valoarea unei clasificari tine mai mult de fidelitatea ei decat de validitate Pozitii critice extreme legate valoarea si limitele testelor proiective Eysenck, le compara cu Sfantul imperiul Roman despre care se poate spune ca nici nu este un imperiu si nu era mai roman decat sfant: nu se poate spune ca este vorba de teste in sensul clasic si nici macar nu pun deloc in joc un mecanism de proiectie Diethelm, succesul utilizarii tehnicilor proiective depinde de factori necunoscuti Cele mai bune rezultate par sa se obtina cand sant utilizate de psihologi clinicieni competenti Principalele limite (Anzieu, 1961, 1963, 1992, A Anastasi, 1954 - 1988, Cronbach 1949, 1956, H J Eysenck, 1955, H Pichot, 1967, C Enachescu, 1973) sunt legate de acest proces complex al standardizarii, normarii si evidentierii fidelitatii si validitatii probelor Dintre dificultatile care contravin standardizarii, inteleasa in termeni clasici, sunt subliniate aspecte de administrare care conduc la faptul ca o variabilitate datorata chiar unor usoare schimbari in setul de instructiuni, datorata interventiei aleatoare a psihologului, sau chiar unor caracteristici ale stimulului, poate influenta decisiv calitatea trairilor si raspunsurilor subiectului O dificultate semnificativa consta in primul rand in faptul ca variabilele care trebuie cotate nu sunt adesea cuantificabile, pentru ca sunt aspecte calitative De asemenea, din perspectiva standardizarii interpretarii si a cerintelor privind normarea, se considera ca exista o prea mare imprecizie la unele tehnici in scorarea si mai ales interpretarea datelor brute Adeptii preciziei extreme au desfasurat studii de restructurare a cotarii si interpretarii cantitative chiar pentru unele tehnici care aveau deja un sistem cantitativ bine exprimat, precum Rorschach (J Exner jr realizeaza un sistem cuprinzator strict cantitativ de cotare si interpretare, de-a lungul a peste 21 de ani de cercetari, incepand cu 1968) importanta expertizei‚ a nivelului formarii si a "experientei clinice" a psihologului format pentru a lucra cu o anumita tehnica ramane insa un deziderat princeps pentru autenticitatea interpretarii Dupa cum vom argumenta analizand relatia subiect - psiholog, diminuarea gradului de subiectivitate se refera inclusiv la capacitatea celui din urma de a-si cunoaste si neutraliza principalele vulnerabilitati psihice pentru a nu provoca fenomene de tip transfer sau contratransfer care sa interfereze in situatia stimul sau in interpretarea protocolului De asemenea, interpretarea mai poate fi subiectul influentei unei distorsiuni datorate memoriei, ingustimii unor cadre teoretice, unor preconceptii si idiosincrasii ale psihologului Din perspectiva interpretarii, exista tehnici care refuza o normare propriu-zisa, sau altele a caror normare este relativa, bazata fiind pe populatii descrise prea vag Chiar daca unele tehnici includ o normare, aceasta ramane tributara realizarii pe sub-grupuri, loturi aleatorii etc O alta limita in termenii psihometriei este, in general, numarul inadecvat de studii privind fidelitatea, atat din perspectiva consistentei interne cat si a constantei rezultatelor Ambiguitatea fundamentala pentru astfel de studii consta in contributia necunoscuta a deprinderilor si subiectivitatii celui care coteaza si interpreteaza Experimente cu interpretari "in orb" releva ca rapoartele de interpretare concorda in aspectele de esenta iar experimentari fara expunerea vizibila a autorului demonstreaza ca exista posibilitatea de a recunoaste protocolul dupa interpretarea oferita Aspecte inca necunoscute privind mecanismele de interpretare fac sa nu fie posibile comparatii propriu zise intre protocoale ale unor interpreti diferiti Validitatea, sub diversele ei aspecte, a fost mai mult cercetata, dar si aici sunt dificultati ce provin din cauze precum: criterii externe care ele insele au o validitate contestabila, rezultatele persoanei, datorita caracterului global al variabilelor si intercorelarii lor, trebuie considerate in ansamblul lor Despre dificultatile in privinta determinarii caracteristicilor validitatii, Anzieu accentueaza in 1992 faptul ca tehnicile nu exploreaza o singura variabila, ci prezinta individul sub forma unei scheme dinamice de variabile, ele insele intercorelate in general, studierea unui protocol are doua etape, cea formala si cea de continut calitativ   simbolic in context, desi demersul analitic este sine-qua-non, el are mai degraba un rol pregatitor Pichot, 1967, observa ca un rezultat izolat nu are in sine insusi nici o valoare; valoarea o realizeaza contextul Chiar faza analitica este complexa, cerand adesea nivele succesive de interpretare in acest fel, paradoxal, datorita faptului ca fiecare individ este unic si aceasta unicitate este esenta interpretarii materialului proiectiv, intreg acest adevarat esafodaj de analiza cuantificata si calitativa nu face decat sa aduca in final o progresiva obiectivitate, mai mare decat a testelor psihometrice Majoritatea studiilor de validitate se adreseaza validarii concurente prin criteriu, bazandu-se pe performante ale unor grupe contrastante Exista si studii privind validarea predictiva, mai ales privind succesul in formarea specializata, in performante sau raspunsul la terapie De asemenea, sunt studii comparative adresate validarii de construct Exista esecuri multiple in contravalidare si in validarea semnelor diagnostice clinice Progresele in validare pot proveni din mai multe surse conjugate, precum standardizarea administrarii, raportul dintre subiect si examinator, combinarea analizei atomiste, de detaliu, cu analiza globala, vizand configuratia ca intreg coerent (Anzieu, 1992) Aspecte pozitive privind aplicabilitatea Probele proiective, spre deosebire de cele care implica pregnant abilitatile si capacitatea de rationare si decizie, distrag atentia subiectului de la el insusi reducand apararea si stanjeneala Astfel sunt deosebit de utile pentru copii, persoane analfabete sau cu handicap ori deficiente de vorbire Sunt mai putin susceptibile de falsificari, pentru ca scopul lor real nu este vizibil si subiectul nu cunoaste metoda de interpretare Totusi exista si unele studii care indica ca sunt posibile falsificari pozitive sau in sens negativ a continutului raspunsurilor Aspecte privind sensibilitatea Testele proiective au ca obiectiv determinarea si evaluarea caracteristicilor de functionare psihica ale subiectului, deci, ne punem problema daca ele pot reflecta, intr-un sens coerent cu teoria, schimbarile fundamentale survenite in personalitatea acestuia odata cu varsta, boala, circumstantele exceptionale existentiale Daca schimbarea indusa in personalitate de astfel de evenimente nu este decat temporara sau partiala, protocolul releva o structura de personalitate intacta Progresele contemporane in validare s- au petrecut odata cu: • perfectionarea standardizarii in administrare (v Rorschach - metoda Exner) • controlul relatiei dintre subiect - examinator - reducerea factorilor care provoaca transferul (influenta sexuala este redusa, dar cea rasiala apare mai importanta) Clasificari Depind de criteriul utilizat De exemplu, tipul de stimul, gradul de standardizare, cotarea - analize formale sau simbolice Privind cu atentie pozitia diferitilor autori se poate observa ca nici unul nu epuizeaza intreaga gama virtuala a testelor proiective si ca, in functie de orientarea teoretica, se opereaza un decupaj posibil O posibila clasificare a clasificarilor deosebeste de exemplu autorii care intervin cu o perspectiva formala de cei care introduc o viziune functionala Din prima perspectiva, exemplificam prin clasificarea lui Eysenck si cea realizata de Bell Eysenck considera 4 tipuri de teste proiective: • teste de completare, - subiectul completeaza un lant de asociatii, o fraza, o povestire al carei debut este stimulul); • teste de interpretare, - subiectului i se cere sa interpreteze, discute, povesteasca pornind de la o situatie stimul: imagine, poveste; • teste de producere, - subiectul pornind de la situatia stimul deseneaza, picteaza, construieste, produce o constructie ce va fi interpretata; • teste de observare, - subiectului plasat intr-o situatie vag structurata i se observa comportamentul Bell vorbeste de tehnici de asociatii de cuvinte si similare: • tehnici care utilizeaza stimuli vizuali; • tehnici de miscare expresiva si similare; • tehnici de joc, drama, similare Din a doua perspectiva, reprezentative sunt taxonomiile realizate de Frank si Rosenzweig Clasificarea lui Frank cuprinde: • tehnici constitutive in care subiectul trebuie sa aplice o structura si organizare asupra unui material nonstructurat si plastic ( Rorschach si derivatele); • tehnici constructive in care subiectul, plecand de la un material definit, trebuie sa construiasca o structura mai larga (testul mozaic, testul lumii, jocul cu nisip etc ); • tehnici interpretative, in care subiectul interpreteaza o experienta sau o imagine cu o semnificatie afectiva: tip TAT, Szondi, Rosenzweig, • tehnici catartice, in care sub efectul stimulului subiectul exteriorizeaza o reactie emotionala: pictura cu degetele, dansul; • tehnici refractive, unde personalitatea subiectului e revelata prin supunerea la un mijloc de comunicare conventional: de tip miokinetic Discipolii lui Rapaport, formati in anii 70 in psihologia eului, au propus o clasificare in 4 tipuri in functie de intersectia a 2 dimensiuni: claritatea sau ambiguitatea scopului si claritatea sau ambiguitatea stimulului Astfel, caracteristicile sarcinii date intervin semnificativ in tehnicile de structurare vizuala precum testul Bender, in care se cere subiectului ceva in mod explicit iar subiectul poate controla ceea ce face comparand cu un model dat Comparativ, in Rorschach ambiguitatea apartine atat scopului cat si stimulului Alte probe, precum completare fraze sau imagini, desenul omului, sunt clare ca scop dar ambigui ca stimul Complementar, teste precum TAT, Rosenzweig sau testul mozaicului care sunt ambigui ca scop si clare ca stimul D Anzieu considera 2 categorii mari de tehnici proiective: 1 Tematice, al caror model esential este "Testul de aperceptie tematica" Murray, unde subiectul poate proiecta ceea ce crede sau ar vrea sa creada, ceea ce refuza sa fie, ceea ce altii sunt sau ar trebui sa fie in raport cu el Exemplu: jocuri dramatice, desenele, povestirile libere si de completat, interpretarea imaginilor sau fotografiilor Ele releva continuturile semnificative ale unei personalitati privind natura conflictelor, dorintele fundamentale, reactiile fata de anturaj, momentele cheie din propria viata traita Marja de incertitudine si eroare priveste efectul acestor diferite motive: sunt ele cu adevarat sursa a comportamentelor obisnuite sau rare, sau sunt cauza pentru anume aspecte parazite in realizarea actiunilor, sau nu produc decat vise interioare 2 Structurale, care au ca prototip " Testul petelor de cerneala" Rorschach Ele permit o revelare a structurii, a sistemului de personalitate a subiectului, informand despre echilibrul sau atitudinile sale prevalente, lumea sa de forme, despre interrelatiile dintre eu - sine - supraeu Marja de incertitudine si eroare se refera la reprezentativitatea acestei felii, acestei sectiuni: s- a realizat ea intr-un sector "bun", intr-un moment "bun", sau a lasat deoparte ceva semnificativ? interpretarile psiholingvistice par sa confirme aceasta dihotomizare, atribuind testelor tematice caracteristica sintagmatica a sarcinii, iar celor structurale, caracteristica paradigmatica Saussure si Jacobson stabilesc existenta a doua axe fundamentale in interpretarea limbajului: • functie paradigmatica a limbajului; • functie sintagmatica a limbajului Functia paradigmatica este un cod, o incorporare de sens intr-o structura unitara care poate fi codificata si decodificata (ex traducerea unui cuvant dintr-o limba in alta) Functia sintagmatica conduce la emiterea unui mesaj, la o punere in relatie ordonata a unor sensuri pentru a construi un mesaj Codificarea cere mecanisme psihologice de selectie si substitutie prin similitudine Permite alegerea unui termen tinand cont de doua repere: termen cu sens opus si termen cu sens invecinat Functia sintagmatica este o functie mai complexa: organizeaza mesajul; are loc o dezvoltare a limbajului prin legaturi intr-un lant in care conteaza o serie de reguli de compatibilitate lingvistica in functie de care sunt inlantuiti termenii unul dupa altul Definirea conceptului de proiectie Disciplina matematica fizica (optica) neurologie psihofiziologie psihologie psihanaliza Acceptiune Corespondenta intre doua puncte sau figuri Radiatii transmise de la o sursa pe un ecran Corespondenta intre o arie cerebrala si un aparat senzorial sau motor Localizarea senzatiilor de catre subiect la nivelul aparatului receptor Problematica fenomenului proiectiv se impune in contextul studiului perceptiei, sub imboldul Psihologiei formei si al fenomenologiei: atitudinea perceptiva pune in joc intreaga personalitate; stimulul se organizeaza conform propriei configuratii, tributare specificului investirilor Operatia prin care subiectul expulzeaza din sine si localizeaza in altul calitati, sentimente, dorinte, chiar obiecte pe care nu le cunoaste sau le refuza in sine insusii Problematica proiectiei necesita discutarea relatiilor cu conceptul de transfer, cu cel de identificare si cu cel de mecanism de aparare proiectia-transfer: subiectul arata prin atitudinea sa faptul ca asimileaza o persoana cu o alta (desi Freud nu vede transferul exclusiv in termenii proiectiei); proiectia-identificare: subiectul se asimileaza altor persoane sau asimileaza in sine obiecte externe; proiectia ca mecanism de aparare: in paranoia, in fobie, in gelozia "proiectiva" (diferentiata de gelozia normala sau de delirul de gelozie paranoiac) Perspectiva lui Freud asupra fenomenului proiectiei Anul 1894 1896 1901 Lucrarea Psihonevrozele de aparareii Noi observatii asupra psihonevrozelor de aparare Credinta in hazard si superstitie din Psihopatologia vietii cotidiene Comentarii introduce termenul de proiectie Freud foloseste notiunea de proiectie in sens clinic - este mecanismul de aparare prin care se cauta in exterior originea unei neplaceri Conceptia mitologica despre lume, care anima pana si religiile cele mai moderne, nu este altceva decat o psihologie proiectata in lumea exterioaraiii Proiectia in sensul ei "normal" permite punerea in imagine, cuvant, sens sau scena a unei perceptii endopsihice, constituindu-se intr-un spatiu de elaborare psihica, intrun ecran al proiectiei Explica fobia ca proiectie a unui pericol pulsional: releva calitatea animalelor de a deveni, pentru copii, un obiect fobic; animalul preia (prin proiectie) sentimentele ostile adresate tatalui - fobia "micului Hans" exprimata de acesta prin: "mi-e frica pentru ca o sa ma muste un cal"iv (fapt ilustrat si prin cazul unui copil de noua ani, studiat de M Wulff, care-si identifica tatal cu un caine (1912) si de "micul Arpad" al lui S Ferenczi (1913), care spunea ca: "Tatal meu este cocos") 1909 Micul Hans 1911 Cazul presedintelui Schreber 1912 Totem si tabu 1917 Complement metapsihologic la teoria visului in Metapsihologie Visul este deci o proiectie, exteriorizarea unui proces intern Dincolo de principiul placerii Problema originilor fenomenului proiectiv - proiectia ca mecanism de aparare primar: pentru a se opune excitatiilor interne care produc neplacere, acestea sunt tratate ca si cum ar provine din exterior Acesta este originea proiectiei care joaca un rol atat de important in procesele psihopatologiceviii 1920 Proiectia in paranoia, unde perceptia interioara este inlocuita cu una exterioarav: o perceptie interioara este reprimata, iar ca inlocuitor apare continutul sau dupa ce a cunoscut o anumita deformare, devenind constienta ca o perceptie din exteriorvi Proiectia in afara a perceptiilor interioare este un mecanism de aparare primitiv cu ajutorul caruia se structureaza reprezentarea lumii exterioarevii Proiectia intervine in superstitie, mitologie, animism; elementele proiectate sunt dorinte si afectele pe care subiectul nu le accepta Definire diferentiala: proiectie - introiectie Termenul de introiectie a fost introdus de Avenarius pentru a corespunde procesului de expulzare a unui continut subiectiv pe un obiectix Jung comenteaza in context ca termenul de proiectie cuprinde mai bine acest sens Ferenczi defineste modern introiectia ca opusa proiectiei, ca o preluare a obiectului in sfera subiectiva de interes: "in timp ce paranoicul expulzeaza, elimina din egoul sau emotii ce au devenit dezagreabile, nevroticul se serveste cu o bucata din lumea externa, atat de mare pe cat o poate ingera egoul sau si face din ea un obiect al fanteziilor inconstiente" (introjection and transferance) introiectia ca mecanism e un fel de proces de diluare, o expansiune a cercului de interes, la fel de normal precum proiectia Cuplul proiectie-introiectie joaca un rol important in geneza binomului subiect - obiect, eu -noneu Atunci cand copilul exclude obiecte din blocul sau perceptiv (care formeaza lumea sa externa pana atunci unitara), opune pentru prima oara un eu lumii externe - obiectul exclus nu mai apartine lumii externe ci trairilor subiective Astfel realizeaza prima sa proiectie (cea primitiva), eul resorbind o parte din lumea externa - introiectia primitiva Se proiecteaza: • pulsiunea - ca in cazul fobiei; • afectul ca in situatia proiectiei paranoiace; • obiectul rau - eul-placere originar introiecteaza tot ceea ce este bun si proiecteaza tot ceea ce este rau Freud opune proiectia paranoiaca ("refularii in exterior") refularii din nevroza obsesionala ("refularii in interior") in "Cazul Schreber" proiectia apare ca lumea paranoiaca a intoarcerii refulatului Astfel se contureaza doua acceptiuni ale proiectiei: • ecran de proiectie pentru obiectele existente in subiect si necunoscute; • proces de expulzare - subiectul nu vrea sa fie sau nu vrea sa cunoasca anumite aspecte subiective Perspectiva lui Jung asupra fenomenului proiectiei Pentru C G Jung proiectia reprezinta transferarea in exterior, intr-un obiect, a unui proces subiectiv intemeiat pe identificarea arhaica subiect-obiectx, moment din filogeneza in care lumea interioara nu era precis delimitata de cea exterioaraxi Ponderea proiectiei este atat de mare incat nu vom putea niciodata afla cum arata in-sinele lumii deoarece in demersul cunoasterii transformam procesul fizic intr-unul psihicxii Astfel tot ceea ce este necunoscut, orice vid, este umplut prin proiectie, ceea ce se crede ca se recunoaste in materie este de fapt proiectia datelor inconstientului subiectului cunoscatorxiii Jung remarca existenta unei proiectii pasive (forma patologica a proiectiei si a multor proiectii normale, neintentionate, intamplatoare) si a unei proiectii active ca parte componenta esentiala a empatiei Comparativ, daca proiectia este un proces de dezasimilare a obiectului din subiect prin expulzarea unui continut subiectiv pe obiect, introiectia este un proces de asimilare, o asimilare a obiectului in subiect Daca proiectia este un proces de introversie, -pentru ca conduce spre diferentiere si separare a obiectului de subiect, introiectia este un proces de extraversie pentru ca asimilarea la obiect cere empatie si o investire a obiectului cu libido Procesul proiectiei joaca un rol patologic dominant in mecanismele sindromului paranoiac, care de obicei sfarseste prin totala izolare a obiectului de subiect in proiectie, prin dezasimilare subiectul scapa de continuturi dureroase si inacceptabile, dar si de valori pozitive care nu ii sunt accesibile constient La origine, spune Jung, exista o identitate arhaica intre subiect si obiect care se sprijina pe procesul de proiectie identitate recognoscibila usor in psihologia copilului mic, sau a popoarelor primitive Ca denumire specifica, proiectia desemneaza, in sens restrans, necesitatea dizolvarii acestei identitati cu obiectul cand starea de neadecvare este deja observata si apare disfunctionala pentru persoana Alte perspective de considerare a proiectiei in tehnicile proiective Pentru Leopold Bellak, principala asertiune freudiana privind proiectia este aceea ca engramele perceptiilor trecute influenteaza perceperea stimulilor actuali Astfel, maxima lui J Locke - nihil est in intellectu quod non prius fuerit in sensu - este o teorie perceptiva a personalitatii, pentru ca toate perceptiile actuale sunt influentate de cele trecutexiv Orice interpretare subiectiva constituie o distorsiune aperceptiva dinamica, de aceea existenta perceptiei pure ramane pe taramul ipotezei Bellak gaseste necesara redefinirea conceptului de proiectie, in sens freudian, in termenii procesului distorsionarii aperceptive si a teoriei gestaltiste a invatarii Gasind termenii de proiectie si perceptie irelevanti, Bellak propune pe cel de aperceptie, prin care intelege procesul prin care noile experiente sunt asimilate celor vechi si transformate prin acestea Reziduumul de experienta il denumeste masa aperceptiva Astfel, in viziunea lui Leopold Bellak, proiectia reprezinta extrema distorsiune cognitiva in care anumite aspecte ale masei aperceptive controleaza intr-atat perceptia actuala incat afecteaza intr-un grad mare aspectul adaptativ al cognitiei xv Tipuri de proiectie Bellak, Abt isi prezinta modelele asupra proeceselor perfceptive in lucrarea "Psihologia proiectiva",1950 Exista o distorsiune de tip aperceptiv, spune Bellak, doar daca analiza este subiectiva (de exeplu, istorioarele subiectului la plansele T A T sunt incarcate puternic de elemente personale - distorsionare aperceptiva) Bellak considera ca, in functie de implicarea constiintei, exista 4 niveluri de distorsiune aperceptiva: • nivelul cel mai apropiat de constient: exteriorizare - subiectul recunoaste ca raspunsul este incarcat de propria subiectivitate; • constientul intervine, dar mult mai putin: sensibilizare - discriminarile de tip aperceptiv sunt mai fine - domenii ce se refera la emotii sustinute de o tensiune reala; partial raspunsul e o satisfacere a unei trebuinte; • proiectia simpla - transfer prin invatare (de exemplu, in situatia in care persoana a avut experiente negative cu mai multe persoane, in prezent, indiferent de persoana implicata, va proiecta asupra ei sentimentele generate de experientele anterioare); constientul nu mai face distinctia intre real si subiectiv; • proiectia cu inversiune - mecanism care intervine in proiectia interpretativa, de tip paranoia Pentru Abt, definirea proiectiei intervine in functie de nivelele de anxietate carora subiectul poate sau nu sa faca fata Aperceptia, in general, are rolul de a permite individului sa mentina in el o stare de anxietate Cand situatia exterioara devine tot mai putin structurata, atunci anxietatea are tendinta de a creste, subiectul nu mai poate uza de mecanismele de aparare obisnuite, intervine proiectia pentru a realiza adaptarea la situatia noua La Melanie Klein, proiectia are sensuri mai nuantate, legate de idnetificarea proiectiva, conform careia o parte din Sine este atribuita unui obiect Astfel o parte a Eului - o stare psihica, este perceputa ca aflandu-se in alta persoana si renegata Alte sensuri: proiectie a obiectului intern (absenta mamei este perceputa ca o prezenta activa in stomac a unui obiect rau care provoaca foamea Prin tipat si planset, obiectul ajunge sa fie perceput ca expulzat din corpul copilului in exterior, obiectul pare ceva mai putin terifiant astfel Externalizarea conflictului este procesul prin care conflictul intern sau relatia interna este proiectat in exterior L K Frank ia in consideratie trei sensuri ale proiectiei: • descarcare pulsionala si emotionala; • stabilirea unei corespondente structurale intre personalitate si productiile acesteia intr-o situatie experimentala; • vehicularea reprezentarilor intrapsihice, a tendintelor si pulsiunilor, cu asocierea lor in exterior Ombredane descrie trei forme ale proiectiei: • proiectia speculara - atribuirea propriei personalitati cu unele caracteristici gasite in exterior; • proiectia catarctica - atribuirea exteriorului cu unele caracteristici pe care subiectul nu le poseda; • proiectia complementara - atribuirea sentimentelor si atitudinilor proprii altor persoane E Kretschmer se ocupa de fenomenul proiectiv in relatiile sale cu psihopatologia si cu psihologia medicala gasind ca proiectia este legata de fenomenul de perceptie si reprezentare, avand ca scop realizarea de imagini mentalexvi Proiectie si simbolizare Modul de realizare al proiectiei este de tip simbolic, prin reproducerea in "imagini simbolice" a continutului intrapsihic Expresia este procesul psihic asociat proiectiei reprezentand forma exterioara de manifestare si instrumentul prin care este vehiculat continutul proiectat; expresia este deci purtatoarea sensului simbolic astfel incat proiectia desemneaza sensuri iar expresia le vehiculeaza in aceasta ordine, mecanismele de simbolizare sunt constituite din doua componentexvii: • componenta interna - mecanismul proiectiei; • componenta externa - expresia Procesul expresiei este de tip superior, constient, intelectual, purtator al continutului proiectat Cele doua componente ale mecanismelor de simbolizare - proiectia care consacra continutul si expresia care determina forma - sunt reunite in cadrul actului creatiei Legile creatiei formulate de Freud, dezvoltate de Kretschmer, stau, conform scolii psihanalitice, la baza oricarei creatii simbolico-figurale: • legea aglutinarii imaginilor (crearea de noi imagini prin relegarea celor vechi); • legea stilizarii (transformarea imaginilor externe conform propriilor tendinte); • legea proiectiei in cadrul psihodiagnosticului proiectiv se determina o creatie experimentala declansata si dirijata de situatia-test Etapele trecerii de la "imaginea mentala" la "imaginea plastica" in testul proiectivxviii includ: • etapa receptiv-cognitiva in care se formeaza imaginea primara a obiectului perceput; • etapa reproductiv-instrumentala in care se formeaza schema imaginii mentale; • etapa simbolica in care schema se transforma, prin proiectie, intr-o structura mentala cu semnificatie simbolica; • etapa instrumental-simbolica in care se realizeaza reproducerea externa a structurii cu ajutorul expresiei in literatura asupra proiectiei exista o relativa diferentierea autorilor privind felul cum inteleg analiza de continut Dilema consta in modul de intelegere a simbolului: simbolul ne spune ceea ce gandeste subiectul sau simte in raport cu sine si ceilalti, sau simbolul reflecta ceea ce se petrece in el insusi cu adevarat? xix O serie de copaci cazuti indica anxietatea subiectului legata de castrare sau faptul ca subiectul este psihologic castrat? O serie de animale agresive in raspunsurile subiectului la petele Rorschach indica faptul ca el crede ca intr-adevar poseda impulsuri ostile, sau faptul ca, in realitate are astfel de impulsuri? Animalul amenintator poate reflecta felul cum vede subiectul lumea, sau un astfel de simbol releva fortele inconstiente care ameninta eul, faptul ca subiectul se simte amenintat de forte interioare, sentiment pe care il poate proiecta pe lumea exterioara? Proiectiile deriva din sfera eului care-si exprima astfel atitudinile, sau deriva din inconstient, dincolo de accesul eului? in psihologia analitica, activitatea inconstientului este conceputa ca relativ autonoma, independenta de constiinta Jung demonstreaza ca teoria freudiana a represiei este doar o explicatie partiala deoarece inconstientul consta din mult mai mult decat continuturile reprimate inconstintul consta din multe potentialitati care nu au devenit inca constiente si din modele arhetipale care au o natura universala Din aceasta perspectiva, felul cum Jung intelege simbolul este diferit radical de modalitatea psihanalitica freudiana Simbolul nu este necesar o referinta dechizata la un material reprimat Nu este nici un semn care reprezinta altceva Simbolul este o expresie a unei conditii care nu poate fi la fel de bine exprimata in alt mod; este o descriere in imagine a unei stari psihice interioare Este manifestarea naturala a unei conditii psihice intangibile, forma primara in care se exprima inconstientul, prin care acesta ajunge in constiinta "Simbolul, spune Jung, are intotdeauna o natura extrem de complexa, fiind alcatuit din date proprii tuturor functiilor psihice El nu este nici rational, nici irational Are o latura accesibila ratiunii, dar si una care scapa acesteia, fiind constituit nu doar din date de factura rationala, ci si din date irationale, venind din pura perceptie interioara si exterioara"xx Procesul de formare al simbolului este definitoriu pentru existenta umana si este definit de Jung ca functie transcendenta: "inteleg prin functie nu o functie fundamentala ci una complexa, compusa din alte functii, iar prin transcendent nu o calitate metafizica, ci faptul ca aceasta functie opereaza o trecere de la o atitudine la alta Materia prima prelucrata de teza si antiteza care reuneste contrariile in procesul ei formativ este simbolul viu" (idem, par 900) in context, o proiectie pe materialul Rorschach sau pe imaginile T A T , un desen realizat de subiect, nu sunt imagini distorsionate ale unui eveniment real pe care individul nu indrazneste sa-l exprime deschis, ci sunt, dimpotriva, forma cea mai buna posibil de exprimare a sentimentelor, atitudinilor sau conflictelor care nu pot fi formulate rational Nu exista o demarcatie fixa intre continuturile de origine personala si cele arhetipale, colective Majoritatea simbolurilor exprima in acelasi timp variate calitati Exista cel putin trei fatete de sens care pot fi descifrate in simbolul inconstient: • intelesul personal, care desemneaza asociatii la continuturi reprimate, la impulsuri sau experiente inacceptabile; • intelesul colectiv, care implica aspecte care tin de inconstientul colectiv precum experientele rasei si moduri de gandire mostenite odata cu structura creierului, ce pot fi amplificate prin referinta la mituri, folclor, religie sau alte modele simbolice prin care s-a exprimat omenirea; • intelesul general al simbolului, care reprezinta implicarea oricarei perceptii pe care individul o poate discerne, indiferent de formarea sa psihologica; fateta ce apare in poezie, drama, pictura ca forme de manifestare creative Definirea fantasmei in tehnica proiectiva Conceptul de fantasma apare circumscris in mod obisnuit celui de activitate imaginativa: imagini mentale vii, insotite de variate stari afective, cu rol important in dinamica si economia psihismului uman Fantasma, in intersectia viziunii traditionale asupra imaginatiei ca proces psihic, corespunde mai ales procesului de reverie, visarii in stare de veghe, conditie in care elementul activ sunt dorintele, asteptarile, pulsiunile uneori neverbalizabile ale persoanei, realizandu- se o satisfacere fictiva, virtuala a acestora si o reducere a tensiunii psihice generate de acestea Fantasma apare ca o punere in scena, dramatizand, - intr-o forma mai mult sau mai putin dechizata (psihanaliza), sau in cea mai buna modalitate de simbolizare accesibila (acceptiunea analitica) - o dorinta nesatisfacuta, semiconstienta sau inconstienta Din aceasta perspectiva, fantasma intervine pregnant in formarea imageriei visului Pentru freudieni, fantasma apare ca un scenariu imaginar in care subiectul este prezent si care, intr-o forma mai mult sau mai putin deformata, deghizata, exploreaza implinirea unei dorinte inconstiente Astfel, fantasma poate apare in forma fantasmei constiente sau de vis diurn; fantasme inconstiente, precum cele care sunt implicate in structura continutului latent; fantasme originare Freud implica opozitia dintre imaginatie si realitate perceputa, fara ca fantasma sa fie considerata un produs iluzoriu Este o realitate psihica, un nucleu eterogen, rezistent, "singurul cu adevarat real in raport cu majoritatea fenomenelor psihice" (Laplanche, Pontalis) in travaliul visului, fantasma este prezenta la ambele extremitati ale procesului: pe de o parte este legata de dorinta inconstienta cea mai profunda, pe de alta, la celalalt pol, este prezenta in elaborarea secundara "Ele (fantasmele), considera Freud inca din 1915, sunt pe de o parte foarte organizate, necontradictorii, folosindu-se de toate avantajele sistemului constient, ratiunea noastra distingandu-le cu dificultate de formatiunile acestui sistem; pe de alta parte sunt inconstiente si incapabile sa devina constiente" Din perspectiva dinamicii psihice, "intreaga viata a individului se dovedeste a fi modelata, aranjata, organizata prin ceea ce s-ar putea numi, pentru a-i sublinia caracterul structurant, "o fantasmatica" caracteristica Din perspectiva psihanalizei ortodoxe, fantasma are urmatoarele caracteristici; • este un scenariu organizat, susceptibil de o dramatizare vizuala; in interiorul scenariului subiectul este prezent si poate el insusi opera permutari de atribute, roluri, actiuni; • functia primara a acestor scenarii este de a dramatiza dorinta inconstienta, concomitent cu ilustrarea interdictiei; sunt astfel puse in joc in fantasma mecanisme de aparare care tin de elaborarea secundara; • fantasma nu este iluzorie, ea este o realitate psihica de profunzime dar distincta de realitatea obiectiva; • asemanator visului, fantasma are un continut manifest si un continut latent, primul manifestandu-se la limita constiintei, putand fi constientizabil si tradus in act constient sau blocat; al doilea tine de inconstient, si poate fi constientizat doar prin analiza intre cele doua continuturi relatia de simbolizare reciproca este prezenta La baza vietii fantasmatice exista fantasmele originare: reintoarcerea la viata intrauterina, scena originara (actul sexual in cuplul parental), seductia si castrarea Aceste fantasme originare organizeaza viata fantasmatica a omului indiferent de experienta sa personala Sunt structuri universale, comune tuturor si transmise de-a lungul filogenezei Teoria asupra originii fantasmelor originare nu este bine definita; fantasmele apar ca evenimente reale petrecute intr-un timp istoric arhaic De-a lungul experientelor, realitatea traita s-ar fi transformat in realitate psihica Laplanche si Pontalis subliniaza ca, tematic, fantasma se raporteaza la origini: "Asemeni miturilor colective, ele vor sa propuna o reprezentare si o solutie pentru ceea ce ii apare copilului ca o enigma majora in scena originara este simbolizata insasi originea individului; in fantasmele de seductie, originea, aparitia sexualitatii; in fantasmele de castrare, originea diferentei dintre sexe" Pentru Jung fantasma reprezinta un complex de reprezentari caruia nu ii corespunde o stare de lucruri exterioara Apare ca rezultat al unei activitati spirituale creatoare care determina combinarea unor elemente psihice incarcate de energie Pentru Jung, fantezia implica doua aspecte diferite: fantasma si activitatea imaginativa Fantezia in acceptia de fantasma implica "un complex de reprezentari care se deosebeste de alte complexe de reprezentari prin faptul ca nu ii corespunde un continut real" Fantasma se b poate baza pe reamintirea unor imagini traite, dar continutul fantasmei nu corespunde unei realitati exterioare ci "in esenta, este emanarea activitatii creatoare a spiritului, o actiune sau un produs al unor elemente psihice dotate cu energie" Declansarea fanteziei poate fi realizata partial sau in totalitate constient, in masura in care i se poate imprima o directie arbitrara in realitatea vietii cotidiene, fantezia este declansata fie de o atitudine intuitiva, de asteptare, fie este o erupere in constiinta a unor continuturi inconstiente Fantasmele pot fi declansate de o atitudine intuitiva aflata in stare de asteptare, sau de o iruptie a continuturilor inconstiente Prima situatie corespunde fantasmei active, in care functia intuitiva energizeaza continuturi inconstiente si le aduce la suprafata in forme perceptibile Sensul acestei fantasme active este cel de compensare complementara, fata de atitudinea constienta a persoanei A doua situatie corespunde fantasmei pasive, care apare intr-o stare relativ disociata a psihicului; in dinamica psihica o cantitate mare de energie se sustrage controlului constient energizand elemente inconstiente Sensul fantasmei este compensator, dictat de functia de autoreglare a psihismului, dar procesul este acum total opus celui din constiinta, nu complementar Fantasmele active, pentru a fi integrate in activitate, trebuie intelese; cele pasive, cer o atitudine critica, datorita tendintei lor de a impune nediferentiat constiintei punctul de vedere opus al inconstientului Cand constiinta domina, putem vorbi de fantezie, activitate imaginativa; cand interventia constiintei este absenta, suntem martorii unui proces patologic in care fantasmele pasive irup la suprafata Constituientii principali ai fantasmei sunt imaginile O imagine care "nu vine sa inlocuiasca realitatea si este totdeauna deosebita de realitatea perceptibila, fiind o imagine interioara" Apare ca o expresie condensata a situatiei psihice luate ca intreg la un moment dat Fantezia, dupa Jung, poate fi inteleasa, din perspectiva cauzala, ca un simptom al unei stari fiziologice sau personale si, in acelasi timp, din perspectiva finalista, fantezia apare ca un simbol care incearca sa caracterizeze sau sa interpreteze cu ajutorul materialelor existente un tel anumit sau mai degraba o anume linie de dezvoltare psihologica viitoare" Caracteristic, putem sintetiza conform teorie analitice urmatoarele aspecte: • Fantasma este un complex de reprezentari, cel mai adesea sub forma imaginilor, caruia nu-i corespunde o realitate exterioara Ea exprima in structura ei situatia de ansamblu a psihismului in momentul prezent, si include intr-o forma metaforica atat elemente inconstiente constelate de situatia actuala, cat si pozitia constientului • Fantasmele pot fi diferentiate in raport de gradul de implicare al constiintei in elaborarea lor in active constientul are o atitudine receptiva fata de inconstient - si pasive, elementele inconstiente invadeaza constiinta in ciuda sau tocmai datorita opozitiei acesteia • Fantasmele sunt rezultatul functiei transcendente, religioase, creatoare de simboluri a psihicului uman, asemenea miturilor Ele incearca sa acopere prin imaginea simbol distanta dintre realitatea obiectiva si cea interioara; sensul este de compensare, conform functiei de autoreglare a psihismului • Originea profunda a fantasmelor o constituie activitatea arhetipurilor, denumite initial de Jung "imagini primordiale" Arhetipurile isi exercita functia de centralitate, de autoreglare si unificatoare, prin intermediul imaginilor interioare, a fantasmelor prezente in vise si comportamentele asociate: in ordine patologica, halucinatia, delirul iar in ordine creativa si evolutiva, prin sinteza operata in expresivitatea creativa Relatia intre tehnica proiectiva si tehnica psihanalitica D Anzieu defineste situatia proiectiva dupa cea psihanaliticaxxi, stabilind ca puncte comune: regula asociatiei libere; regula nonomisiunii; regula abstinentei; neutralitatea binevoitoare; instituirea transferului in psihanaliza, pacientul e invitat sa vorbeasca liber idei, senzatii, imagini mentale, afecte, avand in fata un timp nedefinit ca numar de sedinte - durata sedintei fiind limitata la 50 minute in tehnica proiectiva, situatia este analoga din perspectiva libertatii, nu si al duratei De asemenea, se introduce un material prealabil si o ancheta ulterioara Libertatea consta in faptul ca subiectul face ce vrea plecand de la materialul prezentat si tipul de activitate propus Prima ideea ce ii apare in constiinta e buna Materialul proiectiv are o structura nu logica, ci afectiva si fantasmatica Diferente: in tehnica proiectiva dispunem de un numar limitat de sedinte (maximum 10, in metoda lui Szondi) - denumite "proces psihanalitic scurt" Asemanari: libertatea de expresie, libertatea de timp Particularitati prin faptul ca in tehnica proiectiva totul se petrece de-a lungul unei sedinte, sau a unui numar mic de sedinte, iar " asociatiile libere" trebuie provocate Materialul este pe cat posibil informal si ambiguu Consemnele ii evoca subiectului sa se bazeze pe propriile dorinte (desenul unui arbore, alegeri de fotografii sau culori ) De aici si necesitatea de a proceda la final la o ancheta pentru a discerne dinamica psihica personala care a condus subiectul la formularea raspunsului dat Consemnul care ii lasa subiectului cea mai mare libertate, dar in acelasi timp il si constrange: subiectul este condamnat sa fie liber, sa se revele pe sine Aceasta "libertate" poate mobiliza in interior angoasa in fata emergentei unor dorinte interzise in propria intimitate De aici teama de libertate, de campul posibil de dorinte in psihanaliza acest paradox se exprima in doua reguli fundamentale: regula nonomisiunii, regula abstinentei in situatia proiectiva cele doua reguli sunt implicite prin consemnul de a spune tot ceea ce poate vedea iar regula prin care se angajeaza sa spuna analistului dorintele fara a cauta sa le realizeze cu acesta este implicita Subiectul nu poate face decat ceea ce i se propune, nimic altceva Examinatorul este frustrat: obliga subiectul sa-si dezvaluie dorintele refuzand sa se exprime; este obligat sa afiseze neutralitatea binevoitoare asemanator psihanalistului, ceea ce poate facilita instalarea unei relatii de transfer Diferenta de psihanaliza consta, in mod fundamental, in introducerea unui mediator intre subiect si psiholog Subiectul isi dezvaluie indirect dorintele, ii vorbeste prin intermediul elaborarii materialului prezentat Subiectul ramane mai liber in ceea ce priveste transferul in consemnele testului proiectiv apare un paradox (scoala de la Palo Alto) ce consta mai degraba in sublinierea dublei apartenente: interna si externa, fantasmatica si perceptiva, care permite crearea unui "obiect tranzitional" Anzieu considera ca situatia proiectiva este susceptibila de a solicita comportamente care apartin unor fenomene tranzitionale Testele proiective apeleaza la o dubla referinta: recurg la imaginar si recurg la real Obiectele figurate in plansa sunt simultan identificate ca forme banale, apropiate de real si investite ca suport al unor scenarii fantasmatice, al unui sistem de reprezentari si afecte a caror conotatie subiectiva si apartenenta la iluzoriu sunt aduse de subiect Specificul testelor proiective consta in faptul ca materialul-test constituie un ecran intercalat intre subiect si psiholog care permite dezvaluirea indirecta a fantasmelor, complexelor, dorintelor subiectului; acest lucru se realizeaza prin elaborarea afectelor mobilizate de continuturile latente ale materialuluistimul Asociatiile libere sunt provocate prin ancheta ulterioara care urmareste relevarea dinamicii de raspuns a subiectului Se pot contura patru factori specifici ai testului proiectiv idealxxii: sarcina tematica - programul standard de urmat; situatia-test - totalitatea reactiilor si modul general de comportament al subiectului in cadrul sarcinii; raspunsul - elaborarea proiectiv-expresiva a personalitatii; interpretarea rezultatelor Situatia de examen proiectiv: transfer si relatie analiticaxxiii Tabel privind modul de actiune al materialului stimul asupra psihicului subiectului Psihicul subiectului Eul constient Material test R Continuturi inconstiente Cerinte si consemne R reprezinta raspunsul sau raspunsurile subiectului la materialul testului Schema de mai sus se refera la relatia subiectului cu materialul testului, care aparent prin concretetea sa si calitatile perceptive, precum si prin consemne, pare sa atraga nivelul constient, rational al psihismului, respectiv capacitatea eului de a controla realitatea in acelasi timp insa, calitatile de nestructurare, ambiguitate, precum si desavarsita libertate a crearii unui raspuns, acceseaza nivelul continuturilor inconstiente, pulsiunile, sau, in alt context teoretic, continuturile complexuale de care subiectul nu este constient Aceste continuturi sunt obiectul proiectiei sau identificarilor subiectului Raspunsul va fi elaborat purtand, in mai mare sau mai mica masura, si urmarile activarii acestor continuturi, in functie si de forta eului si de capacitatea sa de a media intre real si fantasma invadatoare (reprezentarile) in viziunea lui Jung, raspunsul este o constructie simbolica la care participa atat dominantele inconstiente cat si eul subiectului, intr-o sinteza sui-generis in acest context, largind relatia la nivelul celor trei protagonisti, examinator (psiholog, psihoterapeut), materialul testului si subiect (pacient), situatia de examen poate fi tratata in termenii interventiei fenomenelor de transfer si contratransfer Jung afirma (in cadrul lectiilor din clinica Tavistock) : transferul nu reprezinta niciodata un avantaj Transfer sau non-transfer, nu are nici o legatura cu analiza Daca nu exista transfer, cu atat mai bine Nu transferul este cel care ne ofera material Poti avea cat material doresti din visexxiv Transferul reprezinta o relatie interumana defectuoasa - dificultatea in a stabili contactul si armonia afectiva intre doctor si pacient Transferul este o forma particulara a proiectieixxv in 1946, intr-o scrisoare catre Aniela Jaffe, Jung afirma: Doresc si sper ca nimeni sa nu devina jungian il las pe fiecare sa negocieze cu faptele in felul sau, devreme ce eu insumi revendic aceasta libertatexxvi in intalnirea analitica si implicit in cea din tehnica proiectiva, intre partenerii relatiei analitice tind sa intervina fantezii inconstiente care reprezinta nevoi vitale Aceste fantezii influenteaza analiza producand rezistenta, iluzii puternice sau erotizand relatiaxxvii Freud, in "Studii asupra isteriei", 1895, arata ca sunt trei modalitati in care poate fi distorsionata relatia analiticaxxviii: senzatia analizantului ca analistul nu-l ia in serios, ca ii ridiculizeaza sau desconsidera cele mai intime secrete; senzatia (femeilor) ca isi vor pierde independenta indragostindu-se se analist; socul trairii de fantezii scandaloase despre analist Freud ajunge la concluzia ca transferul poate reprezenta un avantaj in directia vindecarii, prin reactivarea dorintelor reprimate in copilarie si deci prin atingerea nucleului nevrozei De aceea, Freud va considera transferul ca necesar procesului terapeutic - persoanele care nu pot dezvolta un transfer nu sunt indicate pentru analiza Cele trei forme de nevroza in care intervin reactii tranferentiale sunt isteria de conversie, fobia si nevroza compulsiva - Freud le denumeste nevroze de transfer Pe de alta parte, transferul este cel care se opune vindecarii, nevroza initiala se transforma intr-una de transfer - dependenta de analist indeparteaza orice responsabilitate a analizantului; analizantul se simte copilul analistului si nu vrea sa renunte la dependenta Pentru a putea iesi din rezistenta produsa de transfer se impune "regula abstinentei" - lipsa raspunsului afectiv a analistului, care se va produce doar prin interpretarexxix Atentia flotanta va proteja, de asemenea, viata afectiva a analistului De ce este necesara aceasta atitudine rece, neresponsiva a analistului? Pentru ca gratificarea pacientului ar insemna mentinerea sa in dependenta Analistul trebuie sa interpreteze motivele dependentei Nevoile de gratificare sunt repetitii ale dorintelor infantile conflictuale Aceasta este lectia pe care analizantul trebuie sa o invete - dorintele sale actuale nu au o baza reala ci sunt repetari ale celor infantile Astfel teoria lui Freud este clara - in analiza nu apar decat afecte repetate dupa cele originale Freud era preocupat numai de cauza transferului - nevroza de transfer Jung considera transferul este un fenomen normal in orice relatie, care trebuie, de aceea, sa aiba nu doar o cauza ci si un scopxxx Astfel, Jung releva ca in transfer sunt implicate si elemente arhetipale, astfel incat transferul nu mai reprezinta repetarea de situatii personale de viata in inconstient gasim de asemenea indicii privind dezvoltarea ulterioara Transferul este o forma a proiectiei Etimologic, este traducerea latinescului projectio - proiectie Astfel folosim termenul de proiectie pentru proiectiile care se petrec in cadrul relatiei analitice Proiectia se manifesta atunci cand continuturi psihice, tinand de experienta intrapsihica, sunt traite in lumea exterioara, in relatie cu alte obiectexxxi Continuturile proiectate nu sunt numai repetari ale celor reprimate, ci pot consta si din material nou, creativ - produs in ordinea procesului de individuare - indicand care zone psihice au nevoie vitala de constientizarexxxii in context, apare semnificativ paradoxul narcisic exprimat de psihanalistul suedez Jurg Willi: Sunt eu insumi doar daca implinesc asteptarile mamei mele Daca totusi sunt cum simt eu, atunci nu sunt eu insumixxxiii Conform pozitiei analitice, transferul este o situatie de proiectie in care imagoul este nu materialul testului, ci persoana analistului Diagrama transferului heterosexual este conceputa de Jungxxxiv mai ales pentru cazurile unde individuarea este aspectul central Prima parte a intalnirii analitice consta in obtinerea unei imagini generale asupra conditiei pacientului Treptat psihologul si   sau analistul si subiectul si   sau pacientul se vor angaja atat la nivelul psihismului constient, cat si a celui inconstient Diagrama transferului heterosexual este exemplificata de Jung in "Psihologia transferului", O C Vol 16 Pentru Jung, anima si animus sunt concepute ca si complexe, respectiv ca reprezentari ale inconstientului personal, dar au si o fundamentala dimensiune arhetipala ca reprezentari ale virtualitatii continuturilor colective Eul pacientului d a e Eul analistului f c inconstient (anima) b inconstient analist(animus) inconstient comun La Jung, sagetile reprezinta acele forme de relatie considerate de el a conduce spre "cea mai mare confuzie posibila" in masura in care continuturile care se vehiculeaza de-a lungul acestor linii de reciprocitate nu sunt integrate constiintei Litera a reprezinta alianta terapeutica in plan constient Literele c, d reprezinta legaturile cu inconstientul, eu - animus pentru subiecta, eu - anima pentru analist Nu este reprezentata in diagrama realitatea capacitatii psihanalistului de a-si cunoaste unele continuturi pe linia relatiei c Diagrama este simetrica, analistul si pacientul apar ca egali, la fel de mult cuprinsi in procesul analitic Dar, de fapt, observa M Fordhamxxxv, analistul a trecut printr-o analiza formativa, are experienta in analizarea pacientilor Astfel, in fapt, c reprezinta relatia sa cu anima, stabila datorita unui Eu puternic si capabil sa integreze continuturi inconstiente, iar a, include perceptiile constiente asupra pacientului Linia c, indica astfel situatia in care, pentru analist, gradul de proiectie si introiectie este considerat mai mic, mai flexibil, mai deschis si este calea pentru a obtine informatii despre procesele inconstiente ale pacientului Analistul are o probabilitate mai mica de a cadea in aceleasi iluzii despre sine ca pacientul pe linia nesigura a relatiei constient - inconstient, d Animus-ul, inconstientul pacientului este proiectat pe eul analistului, f, si nu poate fi retras datorita rezistentelor interioare care previn pacienta de a-si constientiza animusul, astfel ca d devine un proces desfasurat in o singura directie Relatia pe linia b indica relatia de proiectie inconstient - inconstient, animus - anima, incarcata in cel mai inalt grad de "participare mistica", respectiv de continuturi nedifrentiate Transfer si contratransfer semnifica, in context, faptul ca comportamentul analistului este polarizat de comportamentul subiectul Un complex care include transferul si contratransferul poate fi conceput ca un proces de simbolizare, iar situatia analitica, respectiv relatia proiectiva, un proces de formare a simbolului Transferul, proiectia asupra analistului, provine din caracteristicile istoriei trecute ale subiectului alaturi de continuturi colective in esenta, continuturile personale sunt fenomene infantile care contin psihopatologia pacientului Ca proiectie, transferul inseamna retrairea unei parti a trecutului pacientului prin intermediul analistului ii EXPERiMENTUL ASOCiATiV - VERBAL si TEORiA COMPLEXELOR A LUi C G JUNG istoric Astazi exista in uz mai multe teste de asociatii de cuvinte - in toate se cere subiectului   pacientului sa gaseasca una sau mai multe asociatii pentru cuvantul stimul Testul este folosit in cercetari asupra personalitatii, asupra creativitatii, in studii interculturale, in cercetari asupra limbajului si asupra memoriei Experimentul asociativ verbal (A V ) al lui Jung consta din 100 de cuvinte si a devenit o metoda proiectiva pentru determinarea constelarii complexelor inconstiente Ca arii de studiu, se pot discerne: 1 cercetarea legilor asociatiei, 2 cercetarea conditiilor in care asociatiile sunt tulburate sau chiar blocate Jung foloseste metoda ca mijloc de diagnostic Cercetarea psihologului englez F Galton, la sfarsitul secolului al XiX-lea, in 1879xxxvi, asupra asociatiilor de cuvinte, porneste de la studiile sale asupra geniului cu speranta ca asociatiile pot revela intregul fundal al gandirii (experimentatorul pronunta un cuvant si subiectul raspunde imediat prin cuvintele care- i vin in minte) Cercetarile sale au aratat ca raportul dintre fiecare cuvant indus si cuvantul inductor nu este arbitrar, cuvantul indus impunandu-se subiectului, si ca numarul de cuvinte induse de cuvantul inductor este limitat Asociatiile se impun cu claritate constiintei si adesea sunt legate de amintiri din propria istorie de viata a persoanei, mai ales din copilarie si adolescenta Wundt, parinte al psihologiei experimentale, este interesat de experimentul asociativ, cu scopul de a vedea cum sunt legate intre ele, cat dureaza asociatiile etc Ebbinghaus, 1885, utilizeaza silabe fara sens in experimentul A V , si descopera ca omul invata mai usor cuvinte cu inteles comparativ cu acele lipsite de sens, ca se uita mai putin in timpul somnului decat in timpul veghei etc Kraepelin, student al lui Wundt, care construieste nosologia psihiatrica dupa cea a facultatilor mentale, utilizeaza experimentul A V in studii psihiatrice ca instrument clinic de diagnoza Demonstreaza ca asociatiile utilizate frecvent au timpi de reactie mai scurti decat cele mai putin utilizate ideea repetarii procedurii de testare a apartinut de asemenea lui Kraepelin, pentru a vedea care asociatie poate fi reamintita si care nu Elevii sai ii continua investigatiile centrandu-se pe anumite conditii patologice De exemplu, Aschaffenburg utilizeaza experimentul A V in manie, concentrandu-se asupra atentiei - cand atentia este slaba, reactiile devin plate, superficiale Freud publica intre 1901 si 1904 articole care vor constitui lucrarea sa Psihopatologia vietii cotidiene, in care comenteaza exemplele de distorsiuni verbale, blocaje, introducere de termeni straini, fraze ambigui, lapsusul, jocurile de cuvinte, actele ratate, introducand ideea ca acestea sunt manifestari legate de preocuparile inconstiente ale subiectului, adesea vitale pentru acesta si reprimate constient Jung porneste in studiul asociatiilor in perioada cercetarilor de la spitalul Burgholtzli, condus de Bleuler, cu scopul de a determina o corelatie intre grupe de asociatii si sindroame psihopatologice: boli specifice conduc spre asociatii specifice ? Centrul de interes al investigatiilor se schimba destul de repede spre asa numitele "erori", sau reactii tulburate in cadrul experimentului AV (problematica lasata de o parte in cercetarile de pana acum) Ziehen in 1900 vorbea deja despre faptul ca raspunsurile cu timp lung de reactie sunt caracterizate adesea de un ton emotional puternic, iar Mayer si Ort relevau ca timpul de reactie este mai lung la asociatiile in care un continut constient incarcat emotional se interpune intre stimul si raspuns Jung determina ca "erorile" sunt intotdeauna incarcate puternic emotional si aduc la suprafata continuturi care au o importanta anume pentru intelegerea subiectului   pacientului Observa ca exista anumiti indici care scot in evidenta un anumit blocaj al subiectului in asociere Nu cumva acesti indici releva altceva decat, de ex , un defect de memorie? Exemplu de indici: timp de reactie prelungit, adesea fara ca subiectul sa-si dea seama de timpul de latenta mare, intelegerea gresita a cuvantului stimul, repetarea lui, lipsa de reactie, alunecari ale limbii Daca subiectul nu este constient inseamna ca atentia a fost tulburata din interior, - ceea ce il conduce spre ideea, originala si deschizatoare de drum, ca probabil exista in inconstient idei incarcate emotional - complexe - care pot tulbura cursul asociatiilor Modelul experimental aduce astfel dovezi despre felul cum functioneaza inconstientul initial Jung vorbeste de imagini incarcate neplacut, dar si imaginile incarcate placut produc tulburari si devine clar ca cea mai corecta supozitie este ca un complex incarcat emotional - indiferent daca starea este pozitiva sau negativa, placuta ori neplacuta - atrage atentia asupra sa Diferenta consta in faptul ca tonul emotional placut produce timpi de reactie foarte rapizi, caracteristica atribuita faptului ca placerea tinde sa aiba un efect de accelerare Primele rezultate sunt publicate de Jung si Riklin senior, asistentul sau, in 1904 Jung lucreaza initial cu o lista de 400 de cuvinte in ideea de a oferi un camp cat mai mare de stimuli Ulterior aceasta lista se reduce la 100 de cuvinte - stimul Exista in uz 4 liste de cate 100 cuvinte Modelul experimental al lui Jungxxxvii Experimentul se desfasoara in 3 etape: O prima sedinta in care intervin primele doua etape Experimentatorul citeste lista de cuvinte - stimul Subiectul trebuie sa raspunda cat mai repede la fiecare printr-un singur cuvant indus Se cronometreaza timpul de reactie al subiectului - ultima silaba rostita de psiholog si prima silaba rostita de subiect important este ca subiectul sa raspunda cu primul cuvant care-i vine in minte Se cronometreaza timpul in sutimi de secunda *pauza aproximativ 15 - 20 minute Subiectul trebuie sa incerce sa repete, sa-si aduca aminte cuvintele prin care a raspuns initial cuvantului-stimul Subiectul poate raspunde astfel: • cu acelasi cuvant si se noteaza cu +; • subiectul nu-si aminteste si se noteaza cu -; • raspunde printr-un alt cuvant, - falsa amintire si se noteaza noul cuvant ca atare in a doua sedinta, la interval de aproximativ o saptamana, intervine etapa a iii-a: Cererea de asociatii pentru stabilirea analizei de context Repere interpretative din teoria complexelor inconstiente dezvoltata de C G Jung Un complex, termen construit de Jung, consta dintr-un nucleu si conexiuni asociative Nucleul reflecta o "necesitate vitala", numita tehnic tendinta arhetipala, sau constanta antropologica in planul trairii, complexele se manifesta prin proiectie Un anumit eveniment de viata, o intalnire, un conflict, o imagine, un miros, un vis, o fantezie pot trezi in individ amintirea - retrairea unui eveniment foarte semnificativ din biografia personala, a unei situatii care a fost legata de emotii puternice, sau a unor rani mereu asociate unei anumite problematici Emotia care insoteste acest proces este traita ca disproportionata fata de semnificatia reala a situatiei prezente in acest moment putem spune ca in interioritatea fiintei s-a constelat un complex Complexele sunt motive - dar nu singurele - pentru care uneori ne confruntam ineficient cu realitatea, suntem dominati de o idee fixa sustinuta ca adevar absolut Sunt centre emotionale, prin care informatia din mediul extern dar si cea din inconstient sunt vehiculate, puse in relatie, traite intervin in directionarea perceperii realitatii Traim teama, frica, tristetea, bucuria, dorul cu orice intensitate posibila, legate de reactii somatice posibile si simultan observam ca ne comportam, actionam, reactionam stereotip Astfel, apar mecanisme de aparare inexplicabil de rigide sau modele comportamentale care par adaptate unei situatii dar nu sunt; reactionam diferit de ceea ce am fi gandit rational daca am putea sa ne implicam astfel in situatie, reactiile proprii ne coplesesc, vointa apare considerabil redusa sau total blocata Complexele nu sunt numai motivul pentru care uneori ne confruntam ineficient cu lumea reala si raspandim o idee fixa ca fiind un adevar absolut Complexele sunt si centre emotionale care directioneaza informatia din mediu si din inconstient, ele ne trezesc interesul pentru si, intr-un sens, ne marcheaza personalitatea De exemplu, o persoana al carei complex matern in structura sa primara este pozitiv, va trai in mod fundamental relatia cu lumea si viata in termeni pozitivi, de incredere si invers, neincrederea bazala in viata tine cel mai adesea a continuturile profund negative asociate complexului matern Complexele actioneaza si ca factori organizatori si sunt, conform datelor lui Jung, puncte focale in viata psihica, organizandu-ne interesele si conceperea realitatii si, fiind organizate emotional, ofera energia necesara vietii, evolutiei, transformarilor Oricand exista o emotie, exista si posibilitatea de transformare in structura complexului se manifesta un nucleu si conexiunile asociate de-a lungul existentei reale acestui nucleu Nucleul reflecta o necesitate de viata, o constanta antropologica, definita de Jung prin termenul de arhetip in evolutia ontogenetica, aceste tendinte fundamentale sunt colorate de trairile existentiale particulare biografiei individului, care constituie, metaforic vorbind "substanta, "carnea" complexului respectiv in functie de aceasta structura de continuturi, atunci cand este constelat un complex, individul traieste si percepe realitatea intr-un anumit fel, specific lui De exemplu, o persoana cu un complex matern fundamental pozitiv, va trai relatia sa cu lumea intr-un sens al increderii invers, relatia va fi dominata de neincredere Astfel concepute, complexele par a actiona quasi autonom, ne directioneaza perceperea realitatii arhetipul din spatele fiecarui complex, ca o constanta antropologica, determina ca diferitele realitati sa fie fara indoiala comparabile, desi colorate de structura individuala a unui complex particular Constelarea, ca termen specific dinamicii interioare a continuturilor inconstientului, descrie aparitia simultana, activarea simultana, a unor fatete diferite ale unor complexe Arii diferite ale unor complexe pot fi puse in legatura astfel incat sa activeze o intreaga problematica dominanta pentru realitatea interioara a persoanei si care va imprima si relatiei cu realitatea o coloratura specifica Jung vorbeste de "pozitia de asteptare" in care exista un anumit complex, in care parca asteapta un cuvant tragaci, un gest inductor, un eveniment eliberator si intregul complex iese la suprafata, emerge in viata psihica a persoanei Vorbim astfel de domeniile complexului si despre zonele centrale sau periferice care se activeaza in aceasta constelare ca forme de comportament obisnuite sau neobisnuite pentru individ Cand este constelat un complex el va determina de exemplu ca o anumita persoana sa fie perceputa ca simpatica (sau antipatica); odata cu constelarea altor complexe, aceeasi persoana va primi conotatii diferite, mai realiste, poate chiar contrare Aceasta dinamica va determina si ceea ce se intampla in cadrul experimentului AV Acelasi cuvant poate fi trait diferit de persoane diferite si interpretat diferit: aceste trairi sunt determinate de structura fundamentala a complexului precum si de constelarea actuala a complexelor O persoana care are o structura materna fundamental pozitiva poate trece printr-o faza a vietii in care aspectul negativ, care tine de totalitatea arhetipului, va fi traita prin actualizare si de aceea va fi constelata si va colora intr-o maniera specifica interpretarea Complexele se consteleaza foarte rar singular si, pentru ca toate complexele interactioneaza, nu este simplu intotdeauna sa stii exact ce s-a constelat intr-un moment anume al vietii individului Testul AV este menit sa clarifice aceste aspecte interpretarea se bazeaza pe indicatorii de complex Acestia scot in evidenta o tulburare a functionarii constiintei Aceasta tulburare se datoreaza faptului ca ceva din cuvantul stimul, desi a fost auzit clar de eul constient, a activat, a energizat un continut inconstient asociat unui complex Toate aceste concluzii au fost obtinute de Jung in urma experimentului asociativ verbal El a descoperit ca un cuvant sau altul din lista se leaga de una sau alta din fatetele acestor complexe Cuvintele pot activa, subliniaza Jung, anumite complexe inconstiente, iar aceasta activare a inconstientului poate duce la obnubilarea constientului Masuratori ale rezistentei si conductibilitatii la nivelul pielii prin experimentul psihogalvanic, precum si ale altor functii fiziologice precum ritmul respiratoriu, pulsul sanguin etc au fost concepute si experimentate de Jung si asistentul sau Riklin senior, pentru a obtine date obiective privind tulburarile afectivitatii Studiile unor Biswanger, Peterson, Riklin junior si, ulterior, ale Verenei Kast si irenei Gad au condus azi pe de o parte la celebrul detector de minciuni modern si la testul asociativ verbal curent, care face obiectul acestei prezentari Desfasurarea probei Faza i instructaj: Trebuie precizat faptul ca se va parcurge un test de atentie si nu unul de inteligenta "Voi citi 100 de cuvinte, unul dupa altul La fiecare cuvant trebuie sa raspundeti, cat de repede posibil, cu primul cuvant, lucru sau imagine care va apare in minte in legatura cu cuvantul" Daca la inceputul testului subiectul raspunde cu mai mult de un cuvant trebuie reamintita regula in fisa de protocol se va nota in prima coloana cuvantul asociat Se cronometreaza intre prima vocala a primei silabe accentuate (pronuntata de experimentator) si prima litera audibila pronuntata de subiect Se scrie in protocol in coloana a ii-a Daca nu exista reactie timp de 30 de secunde se trece ca lipsa reactiei (-) Trebuie notate lateral (cu abrevieri): repetarea cuvantului-stimul (C S ), neintelegerea sau intelegerea gresita a C S , grimasele faciale, miscarea mainilor, a picioarelor sau a corpului, rasul, plansul, pronuntarea gresita, exclamatiile, limpezirea glasului etc Nr Crt Cuvantstimul 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 Cap Verde Apa A canta Mort Lung Vapor A face Femeie Prietenos A coace A intreba Rece Tulpina A dansa Sat Reactie (faza i) Timp de reactie Reproducere (faza ii) Observatii 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 Elesteu Bolnav Mandrie A aduce Cerneala Suparat Ac A inota A merge Albastru Lampa A cara Paine Bogat Copac A sari Mila Galben Strada A ingropa Sare Nou Obicei A ruga Bani Prost Carte A dispretui Deget Vesel Pasare Plimbare Hartie Ticalos Broasca A incerca Foame Alb Copil A vorbi Creion Trist Pruna Casatorie Acasa Ticalos Sticla Lupta Lana Mare Morcov A da Medic 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 Geros Floare A bate Cutie Batran Familie A astepta Vaca Nume Noroc A spune Masa Obraznic Frate Speriat A iubi Scaun A se ingrijora A saruta Mireasa Curat Geanta Alegere Pat Multumit Fericit A inchide Rana Rau Usa insulta Faza ii (dupa o pauza de 15 - 20 minute) instructaj: "Vom repeta experimentul pentru a vedea daca sunteti capabil sa va reamintiti Nu vom mai cronometra Nu conteaza daca va mai amintiti cuvantul spus prima data, daca va vine in minte un alt cuvant, il puteti spune" in fisa de protocol se va nota in coloana respectiva un + pentru reamintirea exacta a cuvantului indus, un - urmat de noul cuvant pentru eroarea de reamintire Este considerata amintire gresita orice abatere de la cuvantul indus initial, inclusiv o varianta, de ex in loc de scaun - scaunel, fotoliu, sezlong etc De asemenea, in cazul in care persoana nu-si poate reaminti nimic, se va nota doar cu minus Daca apar manifestari comportamentale in afara consemnelor testului, acestea se vor inscrie, abreviat, lateral Dupa faza ii, se va discuta cu subiectul despre experientele sale, ceea ce a simtit, trairea anxietatii din timpul testului Majoritatea subiectilor resimt nevoia sa verbalizeze observatiile pe care le-au facut de-a lungul testului, adesea vor sa dea explicatii Mai ales cei care au resimtit dificultatea de a raspunde cu un singur cuvant Unii subiecti simt nevoia sa exprime intregi lanturi asociative (intr-un timp limita); li se explica ca ceea ce se cere este doar un singur cuvant Reactia prin lanturi asociative este o procedura alternativa utilizata in testele asociative de completare, care se evalueaza printr-un alt procedeu Discutia din final va da posibilitatea subiectului sa spuna ce l-a tulburat in timpul testului De asemenea, poate indica experimentatorului momentul cand subiectul a observat ca s-a constelat un complex sau unde a avut dificultati in a face asociatii indica masura in care aceste complexe sunt sau nu aproape de constiinta Evaluarea si interpretarea Primele doua etape ale experimentului asociativ-verbal indici si fenomene de tulburare i Prima evaluare a testului cere identificarea cuvintelor care prezinta indici de complex - in care scop se insumeaza punctajul rezultat din prezenta unora sau altora dintre indici pentru fiecare dintre cele 100 de cuvinte Se realizeaza scheme relationale asociative intre diferitele cuvinte inductoare pentru a pune in evidenta un posibil cluster de semnificatii asociate specific persoanei, respectiv imaginea primara a unui complex de semnificatii Acestea au valoarea de ipoteze de lucru 1 punct: • T R prelungit (deasupra mediei probabile - medianei) Timpii se masoara in cincimi de secunda Media oscileaza intre 9 si 14 cincimi de secunda Se pot calcula - v Jung, scoruri separate pentru femei, barbati, persoane cu studii, fara studii Media probabila care poate calculata si separat pentru prima jumatate si apoi pentru cea de a doua; • timpii foarte scurti sunt si ei simptomatici, indicand mecanisme de aparare; • nonreactie (in timp de 30 sec ); • falsa reproducere sau incapacitatea de a reproduce (in medie apar cam 21 reproduceri eronate pentru forma de 100 cuvinte; 9 cand este folosita o forma abreviata de 50 de cuvinte); • repetarea, neintelegerea, proasta intelegere a C S (experimentatorul trebuie sa pronunte foarte clar cuvintele); • mimica, miscari, ras (orice tip de miscare indica un complex); • greseli de pronuntie; • reactii prin rime, citate (ex: lac - pac); • reactii neconectate - apar cand nu vine in minte nici un cuvant si subiectul da numele unui obiect din mediu, fara legatura cu C S ; • reactie prin sir de cuvinte sau propozitie; • neologisme, limbaj dur, limbaj colocvial; • stereotipii (acelasi cuvant este folosit de 3 sau mai multe ori ca raspuns, in ambele incercari) ½ de punct: • perseverarea (cand mai multe cuvinte, unul dupa celalalt, prezinta unul sau mai multe semne de tulburare Perseverarea este relevanta doar in context, in aceeasi arie tematica); raspuns in limbi straine Evaluarea indicatorilor de complex si contorizarea pentru fiecare cuvant din lista de 100 a incarcaturii, ne permite sa obtinem in primul rand o noua lista de cuvinte in ordinea descrescatoare a valorilor, a acelor cuvinte inductoare care sunt, pentru aceasta persoana, semnificative pentru continutul unui sau mai multor complexe constelate in inconstient Datele obtinute se pot stoca intr-un tabel: pentru fiecare cuvant se trece suma de indicatori de complex Se realizeaza constelatia dintre complexe T R in t3 t2 t1 c1 c2 c3 c4  Cuvant Constelare   dinamica in psihism   relatii, activari intre complexe Complexul astru - cel mai puternic - este acel complex care a strans cea mai multa energie, care este cel mai activ Scopul experimentului il reprezinta activarea inconstientului, descoperirea indicatorilor de complex si desigur conturarea constelatiei ii Evaluarea mai cuprinde considerarea formei si considerarea continutului in termenii unor ipoteze generate de aceste perspective posibile: Semnificatiile legate de forma se pot evidentia odata cu interpretarile posibile pentru urmatoarele demersuri: Timpul de reactie: relatia dintre media timpului pentru prima jumatate si jumatatea a doua a testului Care este cel mai frecvent tip de indicator de complex? Cum este revenirea dupa indicatorul de complex? Care este stilul asociatiilor, - factual sau egocentric? Reactii factuale: apar cand reactia corespunde intelesului cuvantului stimul (bolnav - spital) Apar frecvent mai ales la subiecti care fac un efort de a gasi o instanta factuala in viata care le permite sa realizeze o buna adaptare Mai ales cand reactiile corespund si gramatical cu C V (similaritate intre cuvantul inductor si cel indus din perspectiva modului, timpului si persoanei, daca este vorba de verbe, sau a aceluiasi gen si forma daca este vorba de substantive etc La subiectii pentru care predomina reactiile factuale este important sa se caute reactiile non-factuale si intelesul acestora Reactii egocentrice Cand sunt mentionate de subiect trairile personale (ex sare - Ocnele Mari, sau sare - scarba etc ) Tipul de constelare a complexului Un complex influenteaza subiectul in cursul intregului experiment Multe cuvinte sunt intelese in functie de acest complex odata constelat, - complex puternic dominant Este important sa se clarifice continuturile complexului, prin observarea modului cum coreleaza continuturile cuvintelor inductoare puternic incarcate Adesea sunt multe reactii de tip egocentric legate cu acesta (precum de ex cap - eu, sau injectie - o, nu!) Tipul predicativ: tipul de oameni predicativi sunt cei care raspund repetat cu cuvinte de subevaluare predicativa De ex cap - dragut, pajiste - oribil, bani - nu- mi plac, pacatuire - grozav Acest tip de reactie poate indica o implicare personala, dar si un mod de ascundere in spatele predicatelor Cand predicatele apar frecvent observam ca sunt stereotipe Trebuie sa ne intrebam care domenii ale cuvantului sau domenii de inteles sunt aduse impreuna de aceste predicate de valoare Nu exista tipuri neechivoce Pentru a determina tipul incercam sa determinam proportia de reactii egocentrice fata de cele factuale Daca reactiile egocentrice sunt preponderente, trebuie determinat daca avem de-a face cu un tip de constelare a unui complex, un tip predicativ sau un tip simplu egocentric Toti factorii formali trebuie considerati in relatie unul cu celalalt in lucrarea sa "Studii de diagnoza prin asociatii de cuvinte", Jung a stabilit o clasificare complicata de reactii in diferite categorii gramaticale in consens cu tipologia jungiana privind atitudinile prevalente ale constiintei in raport cu realitatea, se pot diferentia atitudini extraverte, in care persoana reactioneaza mai ales la semnificatia obiectiva a cuvantului inductor, pentru tipul concret, factual si atitudini introverte, decelabile prin sensibilitatea la rezonanta subiectiva a cuvantului inductor, pentru tipul egocentric, subiectiv iii Analiza contextului asociativ Odata stabilite cuvintele incarcate de indicatori de conflict, devine importanta evaluarea contextului Este important de asemenea de descoperit ce tip de emotii sunt atinse in diferite contexte De asemenea este important sa se aiba in vedere intercorelatia reciproca intre contexte Contextul - Etapa a iii-a Se inregistreaza in intervalul cuprins intre o zi si o saptamana de la testare Tipuri de intrebari: "Ce va vine in minte legat de acest cuvant ?" "Se pare ca ati ezitat cand ati raspuns cu acest cuvant, imi puteti spune vreun motiv ?" "Va evoca ceva din viata personala acest cuvant?" Modul de analiza, de interpretare a experimentului asociativ verbal pentru a 3-a etapa, o etapa de context, asociativa Dupa ce a gasit cuvantul cheie, subiectul este rugat, in cadrul sedintei analitice - sa spuna ce asociatii personale ii vin in minte Asupra acestor asociatii se va purta analiza jungiana: • Analiza reductiva de tip personal - incearca sa se gaseasca o legatura cu viata reala a subiectului; • Analiza simbolica propriu-zisa in care materialul asociativ este analizat in functie de materialul mitologic, de materialul care evoca functia arhetipala a psihismului uman ( analiza prin amplificare) Exemplu de completare a tabelului: SW R RT REPRODUCERE Gat 1 Cap Nas 21 OBSERVAtii 2 Verde (1) - 150 Campie 3 Apa Mare 50 + (isi aminteste) rade 4 Cantec Vesel 16 - (nu-si aminteste) cuvinte gest de nerabdare Utilizarea tehnicii asociativ - verbale Tehnica asociativ verbala in poate fi aplicata numai dupa ce s-a stabilit un raport de incredere cu subiectul Se utilizeaza intr-o baterie de teste de personalitate pentru a afla fondul dificultatilor, dar mult mai frecvent, in practica terapeutica pentru: 1 a stabili un diagnostic de lucru la inceputul terapiei; pentru strategia terapeutica; in cazul in care subiectii nu-si cunosc problemele - cazurile psihosomatice, copiii; 2 controlul avansului terapiei; 3 activarea inconstientului - cand materialul furnizat este sarac Jung foloseste multa vreme acest experiment, care, fiind destul de laborios, este mai tarziu inlocuit cu tehnica interpretarii simbolisticii visului Totusi acest experiment poate fi cu succes folosit atunci cand te afli in prezenta unui pacient foarte blocat sau, de ex , a unui pacient care nu viseaza in aceste cazuri experimentul asociativ verbal poate fi folosit ca o poarta "regala" de intrare, poarta care in mod normal este simbolistica visului iii TEHNiCA RORSCHACH A PETELOR DE CERNEALa: REPERE PENTRU iNTERPRETAREA CLASiCa, PSiHANALiTiCa si ANALiTiCa istoric ideea de a face un test de "pete de cerneala" nu ii apartine lui Rorschach Binet si Henri publica in 1895 in L'annee psychologique o astfel de idee indicandu-l pe Leonardo Da Vinci ca sursa, si considerand-o o proba de imaginatiexxxviii in 1897, in S U A , Dearborn, publica o prima serie de pete experimentale si impreuna cu Kirkpatrick si Sharp fac cercetari experimentale in perioada 1898 -1900 Whipple, 1910, construieste o serie de 10 pete pe care le standardizeaza, serie prin care incearca sa puna in evidenta diferentele individuale, fara a-si considera testul o proba proiectiva 1910, Rybakoff, publica un Atlas de 10 pete, prin care evalueaza forta, bogatia, acuitatea imaginatiei 1916, Bartlett, introduce primul culorile in tehnica petelor de cerneala Testul a fost publicat in 1921 Dupa moartea autorului, doar putini cercetatori s-au dedicat continuarii cercetarilor si abia la 10 ani dupa moartea autorului testul incepe sa fie cunoscut si sa-si castige adepti Societatea germana de Psihologie Experimentala, in persoana lui W Stern, ataca destul de violent proba si totusi cercetarile continua, testul convinge treptat un numar tot mai mare de cercetatori Dintre acestia este important pentru dezvoltarea teoriei testului elvetianul Bider, care studiaza raspunsurile declansate de culoare si nuantele de gri, adaugand in cotari raspunsurile clarobscur, 1932 Pe aceeasi directie sunt remarcabile cercetarile lui Behn-Eschenburg Beck introduce testul in USA in 1936 in 1939 Bruno Klopfer fondeaza institutul Rorschach la New York in 1941, Zulliger publica un set de norme la un set secundar de planse dezvoltat inca din 1920 de Behn-Eschenburg, cu asistenta personala a lui Rorschach, pentru a fi paralel originalului, denumit Testul Behn-Ro Plansele sale servesc ca un test paralel originalului, dar multi clinicieni considera ca acest lucru nu este real pentru ca datele obtinute nu au aceeasi valoare datorita faptului ca plansele nu au aceeasi putere de stimulare si nici nu furnizeaza in imageria evocata de ele bogatia de calitati decernabile in raspunsurile la plansele Rorschach O perioada importanta, mai ales sub impactul dezvoltarilor psihanalitice, este cea care a urmat celui de al ii-lea razboi mondial, cand testul e cunoscut in lumea francofona, sub influenta lui Loosli-Usteri, Ombredane si Canivet, Beizmann in USA se dezvoltasera deja 5 mari sisteme de interpretare, rezultate mai ales din experienta autorilor in folosirea clinica a testului, respectiv Rapaport, Klopfer, Hertz, Piotrowski, Beck in 1948 H Zulliger introduce un test inspirat direct din testul Rorschach, testul Z, folosind doar 3 planse apropiate de 3 din plansele Rorschach in 1959, Holtzman, introduce un alt test, pornind de la contururi de pete Printre marii profesori ai metodei Rorschach sunt recunoscuti azi Bruno Klopfer, Florence Miale, Camilla Kemple, David Kandinski interesant este faptul ca cercetarile realizate cu ajutorul acestor noi teste, aparute in general cu scopul de a simplifica laborioasa munca de cotare si interpretare a testului original al lui Rorschach, nu au condus spre rezultate la fel de sensibile si complexe Psihanaliza si psihologiile dinamice au studiat plansele pentru interpretari in contextul explicativ al acestor teorii in SUA, Exner jr incepe din anii 66 - 68 cercetari pentru o standardizare riguroasa a cotarii si interpretarii testului Autor Hermann Rorschach (1884, Zurich - 1922) Licenta in medicina cu studiul halucinatiilor reflexe si fenomenelor asociate acestora, in 1912 Studiile sale medicale din perioada 1904 - 1909 (influentat de biologul Haeckel) sunt urmate de o specializare in psihiatrie la clinica universitara din Zurich (condusa de Eugene Bleuler), 1909 - 1913 Membru al cercului de psihanaliza din Zurich (alaturi de Bleuler, Jung) si vicepresedinte al Societatii Psihanalitice Elvetiene Adept al lui Jung (in perioada in care facea experimente cu testul asociativ verbal) Personalitatea sa este descrisa astfel de contemporani: bland, aproape timid, cultivat, stralucitor si profund in conversatiile care il interesau, rezervat la primele contacte, cu o mare bunavointa pentru ai sai si prieteni Cu talent artistic si de clinician Descrierea este foarte similara tipului de introvert creativ descris in teoria sa asupra personalitatii, (D Anzieu) Sotia sa povestea ca ramane uimit cand descopera un pasaj intr-o lucrare despre Leonardo Da Vinci, pasaj care facea parte din jurnalul unui contemporan al geniului, in care se descrie o scena in care acest ucenic isi surprinde maestrul sub ploaie contempland un perete patat de umezeala si, subliniind contururile cu degetul, ii explica peisaje sau scene Da Vinci atribuie lui Botticelli ideea Sotia lui Rorschach scrie scene de familie in care impreuna cu prietenii se amuzau descoperind profiluri in formele norilor De fapt ideea proiectiva gesta in mediile de psihanalisti ai epocii, pornita de la tehnica asociativa a lui Jung Teoria Testul Rorschach urmeaza tehnicii asociatiei verbale pusa la punct de Jung si, spre deosebire de materialul verbal, se sprijina de un material nonverbal, aparent lipsit de semnificatii verbale - petele de cerneala important este faptul ca atitudinea ceruta de consemne subiectului este "semantica": i se cere sa formuleze semnificatii, unele sugerate chiar de configuratia planselor in acest sens, abordarea traditionala a testului distinge 2 tipuri de atitudini: atitudinea perceptiva si atitudinea imaginativa Testul pune astfel in joc capacitatea subiectului de a slabi controlul constient si a permite atitudinea creativa Originalitatea deosebita a testului Rorschach consta in transformarea probei din diagnoza imaginatiei in diagnoza structurii personalitatii, descoperind cheia unei noi interpretari a raspunsurilor la petele de cerneala: respectiv faptul ca raspunsurile care se refera la miscare exprima introversivitatea subiectului, iar cele in care culoarea este aspectul declansator, extratensivitatea Cei doi termeni si teoria lui Rorschach nu acopera perfect conceptele introduse in psihologie de catre Jung inca din 1911, respectiv cel de introversie si extraversie Punctul de plecare al conceptiei lui Rorschach se sprijina pe imaginea dintr-un vis care poate fi considerat premonitoriu in 1904, student la medicina, viseaza, dupa ce in timpul zilei asistase prima data la o autopsie, cu senzatii foarte precise de cadere, ca ii este taiat creierul in parti transversale, fiecare dintre acestea cazand succesiv Visul va constitui punctul de plecare pentru teza sa in medicina din 1912 (D Anzieu), si este considerat a-i anunta orientarea sa neuropsihiatrica, efortul de a despica personalitatea in elementele sale esentiale Porneste de la a-si pune intrebarea: cum se poate ca in vis sa simta senzatia unei miscari care, in realitatea cotidiana, nu exista Cum perceptiile de un anume tip pot fi transformate in perceptii de alt tip, respectiv opticul in acustic si invers Raspunsul gasit a fost ca omul dispune de un registru de imagini mai larg decat cel utilizat in viata cotidiana si ca perceptiile sunt legate una de cealalta nu numai prin mecanisme asociative, ci printr-o modalitate mai directa, respectiv sistemul kinestezic Perceptiile vizuale sunt conservate sub pragul constiintei sub forma unor imagini kinestezice, ele putand fi retraite constient sub forma unor perceptii kinestezice, sau inconstient retraduse in imagini vizuale Petele de cerneala, considera autorul, actioneaza precum o oglinda, ca stimuli vizuali, ele activeaza imagini kinestezice ale subiectului care sunt proiectate asupra petelor si, la randul lor, percepute ca reflexii retrimise de oglinda Dupa Rorschach, materialul kinestezic se proiecteaza de pilda in simbolurile visului, in halucinatia reflexa in psihoza, in raspunsurile tip miscare la petele de cerneala, in activitatile creatoare Acest proces caracterizeaza introversia creativa individul kinestezic sau introversiv este descris de autor in urmatorii termeni: inchis in sine, stangaci si timid; isi inhiba miscarile reale; inteligenta sa este individualizata; e capabil sa imagineze si creeze; are o viata interioara intensa si reactii afective stabile; relatiile cu ceilalti sunt mai degraba profunde decat numeroase; are o buna constiinta de sine Putem intelege ca kinestezia se reflecta in interiorizarea vietii emotionale Raspunsurile declansate de culoare, complementar, exprima exteriorizarea vietii emotionale Extratensivul, sensibil la culoare, este descris ca avand o inteligenta reproductiva; adaptabil si indemanatic, activ; cu reactii afective abundente dar relatii superficiale cu oamenii si obiectele lumii Are ideea de a lega culoare rosu de impulsivitate si culoarea albastru de autocontrol Defineste astfel ca si complementare introversivitatea creativa si extratensivitatea reproductiva, care nu diferentiaza doua tipuri de constitutii ci doua functii psihice ce coexista in grade diferite de dilatare sau concentrare Defineste "tipul de rezonanta intima" care exprima proportia specifica pentru fiecare persoana, intre cele doua functii introversivitatea este considerata de Rorschach ca fundament pentru cultura iar extratensivitatea, fundament pentru actiunea implicata in civilizatie umana De fapt, anul 1919 a marcat formularea coerenta a teoriei iar cartea sa, psihodiagnostic este terminata in 1920 si apare inainte de decesul autorului in 1921 Tiparirea planselor a insemnat un dezastru: tiparirea a schimbat formatul, culorile, au aparut griurile si nuantele de griuri in cadrul petei - ceea ce ii va da posibilitatea lui Rorschach sa descopere valoarea raspunsurilor estompaj O parte dintre aspectele de interpretare au fost contestate de cercetarile ulterioare, dar, in intregul ei, teoria ramane deosebit de fructuoasa, iar proba este capabila sa surprinda cu acuratete problemele structurii personalitatii si mai ales dinamica acestora Descrierea testului Materialul testului cuprinde 10 planse, 17 pe 23 cm , care reprezinta fiecare o pata simetrica fata de un ax central Materialul indeplineste doua scopuri fundamentale pentru tehnica proiectiva si pentru autor: Pata este suficient de nestructurata, de ambigua pentru a permite o "interpretare libera" si suficient de simpla si obisnuita pentru a putea fi definita pur si simplu ca pata Petele difera din perspectiva culorilor Plansele i, iV, V si Vi sunt caracterizate de scoala franceza, C Chambert prin planurile de griuri, ca apartinand clarobscurului, plansele ii si iii sunt alb - negre, plansa a Vii-a este gri relativ compact, iar celelalte, Viii, iX si X cuprind mai multe culori in nuante pastel Plansele i, iV, V, Vi si X au un caracter unitar, pata este masiva, organizata in baza axei centrale, iar ii, ii, Vii si Viii au o configuratie bilaterala Plansele i, ii, iii, Vii, iX, X sunt deschise, iar plansele i, iV, V si Vi sunt inchise Administrarea probei Tehnica de aplicare Plansele se prezinta subiectului pe rand, in succesiunea numerotarii Psihologul si subiectul stau fie fata in fata, fie intr-un unghi de 45 grade, ceea ce permite o mai buna observare a comportamentului subiectului cu plansa Plansele se prezinta in pozitia standard, subiectul avand libertatea de a rasuci plansa si a vizualiza pata in orice pozitie dar fara a indeparta prea mult Consemn general: "Ce ar putea fi aici"?xxxix La nevoie se precizeaza subiectului ca: poate spune tot ceea ce se poate vedea in plansa; nu este un test de inteligenta, nu exista raspunsuri bune sau gresite; • durata este libera; • fiecare este liber sa vada ce vrea • nu se da nici un exemplu • majoritatea persoanelor descopera mai mult de un singur lucru in plansa • nu se comenteaza calitatea raspunsului (multumesc, poate mai reusiti sa descoperiti si alte obiecte) Plansele se prezinta subiectului in ordine, intr-o pozitie determinata Subiectul este invitat sa exprime tot ceea ce ii evoca sau ii amintesc aceste planse La prezentarea propriu-zisa a plansei se foloseste intrebarea: "Ce ar putea fi aceasta?" Nu este necesar sa fie invitat sa rasuceasca plansa Daca o face spontan, este tacit lasat sa continue Daca, dupa ce da un raspuns, inapoiaza plansa fara sa o rasuceasca, i se poate indica faptul ca poate privi pata si din alte pozitii, poate va reusi astfel sa mai vada si alte lucruri Pentru inregistrari se foloseste o foaie cu mai multe coloane, in prima se inscrie pozitia raspunsului si timpul, in urmatoarea se inscrie raspunsul, in urmatoarea datele obtinute din ancheta, in continuare cotarile si notarea banalitatilor si tendintelor Se inscriu de asemenea si aspecte comportamentale semnificative Loosli-Usteri, 1929, recomanda inscrierea pentru fiecare raspuns a pozitiei plansei in care s-a vazut imaginea:    pentru pozitia standard, V pentru inversare, > pozitia din latura stanga, ), "vest" (): bufon de curte, ca imagine care tine de aservirea intelectuala a femeii Plansa Viii Functionalitatea erosului si organizarea psihica in vederea relationarii erotice Calitatile deosebite ale acestei planse (forme definite si culori stralucitoare) realizeaza o juxtapunere intre afecte si instincte; plansa pune in joc abilitatea de a controla aceste instincte si initierea subiectului pe o treapta superioara: relationarea prin eros cu sexul opus stimuland aspiratiile si scopurile existentiale ale celui care raspunde - Structura plansei sugereaza o miscare de jos in sus, deci o miscare evolutiva, verticala De asemenea, figurile duble apar separate si angajate intr-un scop exterior, fapt de natura sa puna in lumina natura energiei instinctuale care sprijina erosul in experienta individului - Structurile sexuale apar aici recesiv: daca erosul functioneaza, problema impartirii energiei sexuale pierde din importanta Din acest motiv devine semnificativa pentru interpretare orice centrare a subiectului pe simbolurile sexuale ale plansei Plansa iX Pune in joc relatia eului cu viitorul, cu scopurile vietii, diferentierea dintre sine si lume, viata si moarte - Culorile tind sa organizeze perceptia intr-un plan vertical Apare si ideea unei evolutii de jos in sus Culorile tind sa afirme viata (galben solar, verde vegetal etc ), subiectul fiind astfel solicitat sa-si enunte propria pozitie in raport cu viata - intre verde si rosu apare simbolul mainii cu degete rasfirate (alt simbol frecvent in paleolitic), a carui semnificatie pare sa trimita spre extinderea constiintei, proces care are loc ulterior diferentierii de si din puterea matriarhala - Simbolurile sexuale apar apropiate spatial (in zona centrala) iar suprapunerea acestora trimite la un hermafroditism simbolic: unirea opuselor dupa diferentierea lor Plansa X Este o plansa integrativa care pune in joc, prin mediul sau animal - acvatic, raportul dintre constient si inconstient, respectiv raportul cu fortele obscure ale inconstientului Este o plansa in care potentialul arhetipal este mai putin evident - Detaliile marine ale plansei acceseaza aspecte arhetipale asociate cu sursa vietii - inconstientul, marea - sau cu Samsara, roata vietii Unii subiecti vad in plansa "viata evoluand" De regula, cand nu activate surse arhetipale, imaginile plansei reflecta modul de adaptare al subiectului si relatia sa cu propria energie instinctuala Eventuala actiune a legii constiintei subiective tinde sa se manifeste aici mai intai asupra unor parti ale plansei mai degraba decat asupra plansei in ansamblul ei Exista si alte incercari de interpretare a continutului latent al planselor Rorschach: Myriam Orr (1958), Mireille Monod (1963), Roy Schafer (1954), Didier Anzieu (1965), Nina Rausch de Traubenberg (1970, 1990) Exista unele puncte de convergenta intre diversele interpretari Astfel, faptul ca plansa i trimite, in general, la relatia timpurie cu mama, plansa iV la imaginea paternala, plansele Vi -Vii la identificarea sexuala masculina, respectiv feminina, plansa iX la pozitia subiectului fata de existenta si viata Pentru C Chabert (l997), plansele pastel (Vil-iX-X) se preteaza cel mai greu unei elaborari precise a sensurilor; dintre acestea, plansa Viii continua sa ramana opaca, continutul ei latent fiind prezentat sub forma unor ipoteze in interpretare este esentiala respectarea reactiilor subiectului, de la centrarea narcisica la interpretare relationala in fapt, este dificil sa ceri si sa obtii din partea subiectului, in limitele spatio temporale ale administrarii testului, ca el sa se lanseze intr-o cursa cu obstacole care-l va duce pe culmile unui statut propriu in relatie cu lumea, respectand in acelasi timp o cronologie care nu poate fi decat rezultatul unei reconstructii lente interpretarea planselor in sistemul Fisher si Clevelandxlv interpretarile in sistem bariera si penetrare identifica granitele corporale, evaluand calitatile de continut ale raspunsurilor la plansele Rorschach Cei doi autori au pus la punct aceasta abordare pentru a masura granitele corporale bazandu-se pe maniera in care indivizii structureaza barierele in elaborarile la petele planselor Ei descopera ca felul in care persoana descrie granitele in raspunsurile la pete oglindeste felul in care simt in legatura cu granitele propriului corp Cu cat isi simt propriile granite ferme si bine articulate, cu atat mai probabil ca vor vizualiza configuratiile petelor ca bine delimitate Autorii, inca din 1958 si apoi 1968, au pus la punct 2 tipuri de raspunsuri asociate cu granitele corporale, denumite raspunsuri de tip bariera si raspunsuri de tip penetrare Raspunsurile de tip bariera sunt percepte al caror continut pune in lumina granitele in mod pozitiv in fiecare raspuns de acest tip suprafata este caracterizata prin conotatii de tip protectiv, de cuprindere, decorative, de ascundere sau de substantialitate Referintele pentru acest gen de raspunsuri cuprind: imbracarea, animalele cu piele neobisnuita, suprafetele care atarna sau protejeaza, cladirile, vehicolele, animale cu caracteristici de container, formatiuni geografice care inchid Ele sunt grupate in 9 categorii de continut Scorul este dat de suma tuturor raspunsurilor tip bariera, deci frecventa raspunsurilor al caror continut tine de calitatile protective si de continere al obiectelor indexul evalueaza o abordare determinata social, auto-controlata relativ constient, care este ceruta de realizarea de succes O a doua categorie de raspunsuri bariera priveste percepte care subliniaza slabiciunea, lipsa de substanta, penetrabilitatea persoanelor si obiectelor, pentru care au dezvoltat termenul de "penetrare" precum: gandac strivit, persoana care sangereaza, corp spart, haina intoarsa, corpul privit prin radiografie indexul de penetrare evalueaza vulnerabilitatea la granitele imaginii corporale, Fisher 1970 Ele par sa puna in joc mai mult anxietatea decat structura granitelor imaginii corporale, Fischer, 1986 in studii ulterioare, s-a inclus ipoteza ca scorurile tip bariera, fata de cele de tip penetrare, au fost obtinute prin adaugarea a doua tipuri de continuturi: tipul de continut protectie si continere Se subscriu calitatii de protectie sau de continere a obiectelor, Fisher, 1970, si astfel se pot evalua aspecte diferite ale imaginii corporale pentru ca cele doua aspecte pot sau nu sa fie corelate Dupa ce au fost introduse in interpretare, acest tip de scoruri au fost folosite in multe studii S-au definitivat si simplificat cotarile prin definirea clara si reducerea categoriilor de continuturi Raspunsurile tip bariera sunt grupate in 7 categorii de continuturi iar raspunsurile tip penetrare la 6 categorii De asemenea, s-au dezvoltat norme De asemenea, s-a extins acest tip de scorari si pentru alte teste tip pete de cerneala, respectiv pentru testul Holtzman (Holtzman, Thorpe, Swartz si Herron, 1961) care cuprinde 2 serii echivalente de 45 de pete si pentru testul Z, Zulliger, 1969 Sistemul integrat de administrare, cotare si interpretare Exnerxlvi Odata cu constituirea Fundatiei de Cercetari Rorschach - Rorschach Research Foundation -, au inceput cercetarile americane pentru standardizarea testului Rorschach in asa fel incat toate calitatile psihometrice sa fie calculabile in forma sa actuala sistemul permite o paleta larga de date despre organizarea si functionarea psihologica a subiectului, permitand o administrare completa, o cotare adecvata, o interpretare formala fondate pe principii logice La aceasta opera au contribuit, ne spune autorul principal, John E Exner Jr , peste 1000 de cercetatori, asistenti, directori de proiecte Sunt descrise in detaliu procedurile pentru administrarea testului Se prevad o serie de elemente dintre care, de exemplu, se mentioneaza pozitia celor doi: niciodata fata in fata, pentru ca atitudini inconstiente ale examinatorului pot influenta productivitatea subiectului inhiband sau intarind Fie alaturi, fie in unghi de 45 grade Pornind de la faptul ca o explicatie prea detaliata ii poate provoca subiectului anxietate sau rezistenta, se insista pe consemne simple: o explicatie globala dupa o scurt dialog "de intretinere" intre cei doi menita a-l face pe subiect sa realizeze o anume intelegere a scopului examenului psihologic E o serie de pete de cerneala pe care vi le voi prezenta si va voi cere sa- mi spuneti la ce va ganditi ca seamana Este esential ca subiectul sa nu fie condus spre ideea ca este un test de imaginatie, pentru ca va incepe sa asocieze plansele mai degraba decat sa vada ceva Or tocmai ceea ce "vede" subiectul constituie materialul de raspuns la test Trebuie evitati termeni precum "material ambiguu", "putin structurat" Uneori, este necesar sa descrii subiectului - pentru a identifica petele ca atare, - sa i se spuna subiectului cum au fost realizate Astfel ca pentru prima plansa consemnul va fi foarte simplu: "Ce ar putea fi aceasta?" iar, la rigoare, " Spuneti-mi ce vedeti acolo?" Acest consemn, ne spune Exner, si face cercetari experimentale in acest sens, declanseaza o serie de operatii cognitive complexe, mai ales un baleiaj al campului, encodari, clasamente, comparatii, incercari si alegeri Numeroase decizii sunt realizate de subiect la fiecare planse si, pentru Exner, este important ca examinatorul sa inteleaga in detaliu acest proces pentru a evalua cooperarea subiectului si dificultatile sale in situatia Rorschach Astfel, pornind de la modelele de scanare vizuala a planselor, de la caracteristicile de stimul, frecventa raspunsurilor si diferentele de stil cognitiv si sau de personalitate, Exnerxlvii determina existenta in procesul de decizie a trei etape Faza i desfasoara operatii care includ encodarea campului stimul precum si clasificari ale imaginii encodate si a partilor sale in raspunsuri potentiale in faza a doua, operatiile includ rescanarea campului pentru a rafina raspunsurile potentiale si renuntarea la raspunsurile neobisnuite sau nedorite prin cenzura sau rangarea prin comparatii tip comparare pe perechi Faza a treia include operatii de selectie finala din raspunsurile potentiale ramase si articulare a raspunsurilor selectate Fazele nu sunt total distincte, dar fiecare implica operatii de decizie care sunt relativ independente de operatiile din celelalte faze Daca subiectul da un singur raspuns la plansa i este singura situatie in care examinatorul il poate incuraja "Mai ai timp, mai priveste, sunt sigur ca veti gasi inca ceva" Daca a dat deja doua raspunsuri si intreaba cate trebuie sa dea i se raspunde "Cum doriti" Daca un subiect refuza o plansa, mai ales daca este plansa i sau ii, este probabil ca examinatorul nu a stabilit o relatie de cooperare cu subiectul, sau acesta nu a inteles scopul examenului Trebuie oprita administrarea testului si se reia dialogul cu subiectul, ceea ce va permite reluarea plansei i, sau ii Daca exista subiecti care nu vor si nici o explicatie nu-i incurajeaza, atitudinea cea mai buna este de a recunoaste ca, in mod clar, subiectul nu vrea sa treaca testul si se va respecta decizia sa Refuzul ulterior are loc mai ales pentru plansele Vi, Vii iX in astfel de cazuri examinatorul trebuie sa fie cat se poate de ferm, "Aveti timp, Nu suntem presati de timp Oricine poate gasi ceva aici" Marea majoritate a subiectilor dau un raspuns in mai putin de un minut in anumite cazuri se ajunge la a astepta mai mult timp Un protocol cu mai putin de 14 raspunsuri nu va fi retinut Trebuie intrerupta testarea si i se va explica: "Ati inteles ce trebuie facut Dar am o problema Nu ati furnizat suficiente raspunsuri pentru ca sa pot sa evaluez ceva valabil Vom relua de la inceput pentru ca sa puteti da mai multe raspunsuri Veti putea relua raspunsurile deja date dar mai ales aveti grija sa dati mai multe raspunsuri" Din protocoalele prea lungi nu se retin decat primele 5 raspunsuri, in masura in care se considera ca esentialul pentru interpretare a fost conservat in acestea De fapt, daca subiectul da 5 raspunsuri la plansa i, i se cere plansa spunand: "Bine, acum sa trecem la urmatoarea" La fel, daca si la plansa a ii-a da 5 raspunsuri, se actioneaza la fel La fel, daca da 5 raspunsuri si la alta plansa si o mai priveste inca: "Bun, sa trecem acum la urmatoarea" in situatia in care procedura de interventie s-ar aplica la toate plansele, protocolul ar avea 50 de raspunsuri iata cateva dintre deosebirile introduse in ceea ce priveste administrarea Ancheta prezinta de asemenea multe cerinte care ii asigura un grad de standardizare Cotarea se realizeaza standardizat, dupa reguli clar emise si in functie de considerarea, in functie de criterii bine definite, a urmatoarelor aspecte: localizare, calitatea dezvoltarii, categorii de determinanti (apar situatii specifice precum culori acromatice, estompaj - textura, estompaj difuziune, dimensiune formala, perechi si reflexe, determinanti multipli), calitatea formala, continuturi (cu categoria speciala continuturi multiple si continuturi neobisnuite), raspunsuri banale O categorie specifica este organizarea perceptului, respectiv punerea in relatie a diferitelor elemente ale stimulului Sunt date criterii pentru a putea atribui un scor de tip Z Exista cotatii speciale pentru verbalizari, pentru combinari improprii pentru alogisme, pentru perseverare si esecul integrarii, pentru confabulare, caracteristici ale continutului, miscarea de cooperare, raspunsuri personalizate, fenomene particulare privind culorile Exista o forma standardizata pentru rezumatul formal, statistici descriptive si tabele detaliate de referinta Unii dintre psihologii care utilizeaza testul Rorschach considera interpretarile prilejuite de sistemul Exner la fel de sensibile si profunde ca si cele ocazionate de interpretarea clasica sau de cea de profunzime, dinamica si psihanalitica (Lis, 1999) iV TEHNiCA CULORiLOR LuSCHER: REPERE iNTERPRETATiVE A VARiANTEi DE 8 CULORi istoric Numerosi autori s-au ocupat de semnificatia culorii in raport de personalitatea umana, de intelesurile asociate culorilor inca din 1810 Goethe vorbea despre functia de apel de tip biologic, de existenta unor culori pozitive precum rosu, oranj, galben cu proprietati de excitare si negative precum albastrul sau purpuriul care induc anxietate, tandrete Guilford, 1934, dintr-o alta perspectiva vorbeste despre faptul ca preferinta pentru culoare este determinata ereditar la om, fiind influentata prea putin de mediu sau de invatare De asemenea, indica corelatia pozitiva a valorii afective cu stralucirea, saturatia culorii Granger, 1955, aprecia dependenta culorii de un factor estetic de natura biologica, existand "o ordine de preferinta" generala pentru fiecare atribut fizic al culorii la toate nivelele de soliditate a culorii Aceasta ordine de preferinta pentru oricare atribut al culorii ramane invariant in situatia unor schimbari in nivelul celorlalte doua atribute Goldstein, 1939, 1942 studiind experimental pe pacienti cu patologie organica descopera ca diferite fundaluri colorate produc efecte comportamentale diferentiate De exemplu, fundalul rosu este trait ca dezagreabil, nelinistitor, excitant, chiar provocand ameteala El tinde sa exacerbeze simptome cu refractie miopatica ducand la cresterea tendintei de pierdere a echilibrului, la erori in localizarea cutanata Verdele ca fundal reduce aceste simptome Miscarile sunt realizate cu mai mare precizie in lumina verde comparativ cu cea rosie De asemenea, determina faptul ca culorile au efecte asupra organismului ca intreg, astfel, rosu si galben cresc efectul lumii externe, iar verde si albastru prezinta un efect invers De asemenea, sunt interesante studiile privind simbolistica culorilor pentru mitologia si folclorul diverselor culturi ale omenirii Autor Max Luscher (n 1923 la Basel) creeaza un sistem interpretativ original al personalitatii Forma standard permite evaluarea normalitatii sau a dezechilibrului intre diferite functii ale personalitatii Este unul dintre personajele care a manifestat o precocitate deosebita: captivat de psihologie de la 13 ani citeste Freud, Jung, Klages, iar de la 16 ani frecventeaza cu aprobare speciala cursuri universitare interesul lui dominant se centreaza pe cunoasterea semnificatiei culorii pentru om Ca student elaboreaza ceea ce va constitui testul culorilor La 24 de ani prezinta la Conferinta internationala de Psihologie de la Lausanne testul culorilor apreciat ca un "act genial", ce va intra in istoria psihologiei Experimenteaza mult culorile pe conditii umane de echilibru si dezechilibru Teoria Un principiu esential in teoria personalitatii elaborata de Luscherxlviii este culturalizarea Cartile sale, " Psihologia si psihoterapia ca si cultura", 1955 si "Psihologia antropologica a functiilor", 1962, ofera imaginea comportamentului uman sanatos, culturalizat Sarcina pedagogica si psihoigienica a ei este de a-l forma pe om pentru cultura, iar pe omul sanatos, care prin sub- sau supraaprecierea functiilor s-a blocat pe acest drum, sa-l readuca pe calea desfasurarii armonioase a functiilor si prin aceasta sa-l indrume in sensul implinirii sale rationale Principiul de la care porneste este ca atractia sau repulsia pentru o culoare provine din structura personalitatii, si anume din straturile inconstiente ale psihismului Alegerea culorilor prezinta o constanta temporala, in masura in care personalitatea este o constanta si nu se schimba asemeni dispozitiilor Atata vreme cat personalitatea s-a constituit intr-o ecuatie, aceasta va fi intalnita in fiecare din alegerile subiectului Luscher aduce prin cercetarile fiziologice ideea ca nu numai personalitatea ca sistem psihologic prezinta armonizari sau dizarmonizari cu culorile, ci si fiziologia organismului Modul cum subiectul alege culorile exprima un mod de traire a vietii si starea sa fiziologica, respectiv tonusul neurovegetativ si nivelul reglarii hormonale in sistemul teoretic al psihologiei functionale, pentru care culoarea este direct legata de psihologia personalitatii, Luscher considera culoarea ca avand o structura constanta, un "sens obiectiv", acelasi pentru totixlix; iar functia reprezinta atitudinea subiectiva a subiectului fata de culoare, functie care variaza de la persoana la persoana Personalitatea este in relatie cu o serie de obiecte, relatie nu intamplatoare, ci determinanta reciproc si dinamic Aceasta relatie este definita de autor ca "ordonata", in sensul in care, a fi subiect, existand in cadrul unor conditii determinante, inseamna a fi purtator al unor functii determinate Autorul considera patru tipuri de relatii cu obiectul care determina structurarea si functionarea personalitatii Structura comportamentului uman se poate diferentia astfel in functie de doua axe de semnificatii: Directia dominanta in relatia personalitate - mediu si determinismul acestei relatii 1 Situatia cand subiectul este in relatie cu un obiect exterior lui este denumita de Luscher relatie de tip eterocentric Reversul acesteia, situatia cand subiectul este in relatie cu un obiect interior, a carui functie este sinele, este denumita relatie de tip autocentric in limbaj curent, primul tip defineste activismul subiectului in raport cu mediul, iar al doilea pasivitatea Pentru autor, pasivitatea nu inseamna ca individul nu poate fi intr-o actiune spontana, activa inseamna mai degraba situatia in care subiectul se identifica cu obiectul si suporta propria sa obiectivizare 2 Daca subiectul este cel care determina forma relatiei cu obiectul, Luscher vorbeste de relatie de tip autonom Daca subiectul se integreaza intr-o relatie si se lasa determinat de obiect, relatia este definita de tip eteronom Cele patru categorii de relatii sunt opuse, polare si sunt denumite categorii psihologice fundamentale in psihologia experimentala, putem identifica ca echivalente: - autocentricul se manifesta prin introversie, centrarea pe universul interior, pe profunzimile propriei fiinte; - eterocentric inseamna focalizarea pe viata exterioara, extraversia ca atitudine dominanta, deschiderea fata de mediu; - autonomia se manifesta prin tensiune, vointa, masculinitate; eteronomia prin sentiment, dizolvare si feminitate in psihic, cele patru functii se organizeaza in structuri in functie de directionare si determinism Cele patru categorii ale psihologiei structurale a functiilor sunt (Luscher, 1962): autocentric - eteronoma, prin trairea propriei persoane; autocentric - autonoma, prin autodefinire; eterocentric - autonoma cand actul este definitor pentru alteritate; eterocentric - eteronoma, cand implicarea este prin empatizare Autorul, referindu-se la conceptele polare autonomie - eteronomie, activ - pasiv, le considera in cadrul conceptiei privind unitatea eului si capacitatea de auto-cunoastere Cultura semnifica, in context, acceptarea ideii ca desfasurarea acestei unitati pune in joc realizarea plenara a totalitatii posibilitatilor viului Esenta sarcinii culturii consta in a depasi unilateralitatea, pentru a cuprinde intr-o unitate multilateralitatea diversificata Concept care ne trimite la consideratiile asupra totalitatii pe care Jung le aduce pentru prima oara in psihologia eului odata cu introducerea conceptului de individuatie (individuare) Reversul, incultura, este situatia in care nu se acorda atentie acestei unitati, unde posibilitati de desfasurare raman neexplorate Toate cele patru functii sunt astfel intelese ca functii de si intru cultura, orientari complementare ce servesc la auto-realizarea culturalizata, armonioasa a fiintei umane Descrierea pe larg a functiilor complementare ale psihicului 1 Functia eteronom pasiva Este o functie pe care Luscher o numeste orientarea estetica, fiind reprezentata de culoarea albastru (inchis, al cerului inainte de a se intuneca definitiv) in contextul psihologiei jungiene de exemplu, aceasta functie indica afectivitatea Nu este o judecata de valoare, ci o "auto-daruire eteronoma" dublata de o maxima receptivitate a personalitatii, care ii permite subiectului sa aiba o bogatie de trairi, ceea ce duce la imbogatirea personalitatii, fiind astfel una din caile de culturalizare Daca subiectul este intr-o stare de deschidere, el traieste atasamentul afectiv pentru natura, adevar, familie, prieteni, profesie Atasamentul afectiv trezeste increderea, individul avand sansa de a "se inradacina" prin aceste lucruri in realitate Daca aceasta functie este mult prea puternica sau este in deficit, daca aceasta inradacinare prin incredere nu se produce, devine descurajat, indispus, aplatizat afectiv 2 Functia autonom pasiva Luscher o defineste ca orientare logica si teoretica si este reprezentata de culoarea verde (cu incarcatura de albastru) in psihologia analitica corespunzator este functia de rationalitate logica impresiile aparute din prima functie sunt decodificate de aceasta functie; cu cat aceste continuturi devin mai bogate, se pot intelege mai usor relatiile reciproce dintre obiectele lumii si sesizarea specificului lor individual Aceasta functie da sens trairilor si perceptiilor, obiectele devin comprehensibile, inteligibile Cultivarea acestei functii iti da acces la un grad de comprehensibilitate a lumii inclusiv capacitatea de a depasi prejudecatile ce apar datorita unei gresite aprecieri a mediului si personale Culturalizarea prin prisma acestei functii inseamna cunoastere obiectiva Functia estetica si functia logica formeaza cele doua functii teoretice ale personalitatii 3 Functia eterocentric autonoma, activa Este reprezentata de culoarea rosu, Luscher definind-o ca orientarea responsabila Este capacitatea ca odata ce intelegi realist lumea sa iei o atitudine, o pozitie care sa corespunda la cerintele lumii, sa te faca responsabil pentru actele tale Autorul diferentiaza intre atitudini fata de persoane si atitudini fata de obiecte indeplinirea obligatiilor fata de obiecte este definita ca actiune morala Responsabilitatea se exercita prin actiuni etice Culturalizarea pe baza acestei functii duce la recunoasterea afirmativa a celuilalt, atat a imperativelor adresate subiectului de catre celalalt cat si a modului in care acestea ne obliga la anumite tipuri de actiune 4 Functia eteronom activa Este reprezentata de culoarea galben, si este definita de Luscher ca orientarea virtuoz-tehnica (grecescul techne cu sensul de a fi capabil in mod virtual de ceva) Luscher considera ca o culturalizare definitiva a fiintei umane nu este posibila fara aceasta functie, care acomodeaza prin perseverenta si actiune creativa fiinta umana in mediu Poate fi tradusa printr-o lipsa de rigiditate, plasticitate in exprimare, usurinta in a face fata, fara de care individul nu ar mai putea functiona adaptativ Functia responsabila si cea virtuoz-tehnica duc la actiuni transformative; ele sunt functii active si practice ale personalitatii Relatiile intre functii Luscher integreaza relatiile dintre cele patru functii intr-o dinamica a personalitatii umane, definind personalitatea ca sistem cu autoreglare in care structurile acestor orientari fundamentale se organizeaza intr-o unitate functionala Autoreglarea personalitatii se explica prin trei tipuri de relatii functionale reciproce: relatii armonioase, cele patru functii intra in relatii armonioase; daca una dintre functii ramane sub-dezvoltata, sau daca mai multe functii sunt in aceasta situatie; daca o functie este exacerbata (exacerbarea se face pe seama alteia), aceste ultime tipuri de relatii conduc la aparitia unor tulburari inhibitorii in functionarea armonioasa a personalitatii si devine necesara sarcina psihoterapeutica de a elibera functia deformata din fixatia rigida in care se afla si aducerea ei la nivelul corespunzator Eliberarea inseamna fie reducerea functiei exacerbate, fie amplificarea functiei neglijate, subdezvoltate spre nivelul corespunzator, celelalte functii complementare dezvoltandu-se conform acestor modificari iata, de exemplu, functiile culturale impreuna cu culorile lor reprezentative si formele de amplificare exacerbare Directie Determinare autocentrism (introversie) eteronomie (obiectul) autonomie (subiectul) autocentrism Functie culturala Culoare estetica albastru logica verde eterocentrism (extraversie) autonomie etica rosu eterocentrism eteronomie virtuoz tehnica galben Forma amplificata sentimentalism, autocompatimire autoimpunere infatuata ambitia exaltata de a domina dorinta avida de noutate, mai bine Principii de functionare a testului Principiul de baza al testului consta in faptul ca subiectul alege acea culoare al carei efect psihic si fiziologic este trait ca placere Prin aceasta selectie, subiectul isi dezvaluie o trebuinta psihica Luscher in 1965 insista in legatura cu acest principiu, pe necesitatea de a separa clar intre doua perspective: semnificatia obiectiva a diferitelor culori si atitudinea, orientarea sau setul subiectiv fata de acea culoare in registrul simpatie, antipatie, indiferenta Structura obiectiva a culorii, din perspectiva formei de aparitie, este aproape identica la toti oamenii in sensul ca denumirea unei culori, albastru, semnifica pentru toti liniste, indiferent de reactia persoanei Functia "culorii", orientarea, este foarte variabila in functie de fiecare individ in parte Ca principii de interpretare, Furrer, 1953, propune: 1 Factorii testului, respectiv semnificatia generala a culorilor, sunt, in general, neutri 2 Semnificatia pozitiva (+) sau negativa (-) se poate decide doar in cazuri individuale, definite ca atare 3 Caracteristicile valorii de simptom real se pot determina doar pe baza relatiilor reciproce dintre factorii testului 4 Valoarea de simptom a unui factor e determinata de rezultatul tuturor alegerilor, luate impreuna 5 Semnificatia definitiva a unui simptom se contureaza abia in urma analizei tuturor interrelatiilor dintre simptoame in seria de 8 culori standard, functia + reprezinta orientarea spre, intoarcerea spre, comportament dublat de constiinta scopului Functia x, modus vivendi, reprezinta apropierea de, respectiv participarea nemijlocita Functia cotata = , semnifica intoarcerea de la prin acceptarea starii date Functia -, reprezinta impotrivirea, staruinta in apararea de dezavantajele traite sau de care ii este teama Functia + reprezinta o convertire, implicand un comportament pentru evitarea unor esecuri, frustrari, a unei situatii defavorabile Pentru o personalitate echilibrata, culorile vitale trebuie sa stea in primele 5 pozitii Daca una dintre culorile fundamentale sta in ultimele 3 (respectiv pozitiile 6, 7, 8) pozitii aceasta inseamna ca, inconstient sau constient, subiectul respinge o functie vitala care determina un anumit grad de anxietate Aceasta anxietate trebuie compensata intr-un grad sau altul prin culoarea ce se gaseste pe primul loc Atunci cand o functie vitala este diminuata, cel putin una din celelalte functii, cea aflata pe locul i, este exacerbata, amplificata Compensarea inseamna exaltarea functiei si ea va functiona la fel de dereglat ca si cea respinsa Exacerbarea inseamna amplificarea ei nevrotica Prezentarea culorilor Culorile functiilor vitale: Albastrul - este culoarea integrarii pasive, a identificarii Albastrul reprezinta functia estetica (functie eteronom autocentrica); functie teoretica Subiectul nu emite judecati de valoare ci este intr-o stare de daruire eteronoma dublata de o receptivitate maxima a personalitatii Aceasta functie permite o imbogatire a personalitatii Preferarea ei normala inseamna o stare de satisfactie, multumire, atasament, sensibilitate la nivelul sentimentelor, o anumita profunzime in simtiri, predispozitia de a stabili relatii indica nevoia de tandrete, un anumit grad de traditionalism, auto-daruire Poate indica feminitate, auto-daruire, respect pentru traditii in plan fiziologic indica un temperament de tip sangvin Exacerbarea ei - este pe locul i dar este compensativa pentru ceva respins, conduce la stari de sentimentalism, auto-compatimire, dependenta afectiva de celalalt Respingerea ei - locul Vi, Vii si mai ales Viii indica dorinta de a se elibera din legaturi si dependente afective Cand respingerea apare la copil, poate fi un indicator al incapacitatii de concentrare, manifestata in dificultati scolare La adult, respingerea inseamna un anumit grad de extenuare, tulburari cardiace, de circulatie Compensarea ei : (albastrul respins este compensat cu o alta culoare) - de 2 (verde)   infatuare si egocentrism puternic; - de 3 (rosu)   egocentrism foarte puternic; - de 4 (galben)   nevoie de schimbare, de fuga continua Functia estetica reprezinta nevoia de afectivitate, de atasament afectiv pentru natura, pentru adevar, pentru familie, pentru profesie, pentru prieteni Verde - Verde reprezinta functia logica (functie autonom autocentrica), functie teoretica Reprezinta nevoia de a da sens lumii, de a se organiza Functia, datorita caracterului sau autocentric, conduce la educarea gandirii si la depasirea prejudecatilor Este functia cunoasterii obiectuale Este o culoare care defineste pozitia eului Preferarea ei normala inseamna - in plan psihologic - un anumit grad de statornicie, de intemeiere si echilibru a eului, forta lui indica perseverare, determinism, hotarare, auto-centrism si autonomie Exacerbarea ei indica infatuare, dorinta de a triumfa cu orice pret, un fel de autoimpunere infatuata in care individul nu mai tine cont de celalalt Respingerea ei indica o stare definita prin nevoia de a fugi de decizii, de hotarari proprii, de implicarea personala de a lua hotarari Compensarea ei: - de albastru (1)   subiectul cauta liniste, relaxare, intr-un mod exagerat, compensand lipsa proprie de stabilitate; - de rosu (3)   predispozitie spre izbucnire, impulsivitate, nerabdare; - de galben (4)   subiectul fuge intr-o fictiva "libertate" care sa-l smulga din situatia in care se determina pe sine Rosu - Rosul reprezinta functia etica (functie autonom eterocentrica); functie practica Luscher vorbea despre asumarea responsabilitatii in actiune Subiectul ia pozitie in legatura cu lumea si isi recunoaste obligatiile in legatura cu lumea exterioara sau interioara Luscher vorbeste despre actiuni morale Culturalizarea etica (formarea si dezvoltarea acestei functii) implica o recunoastere afirmativa a celorlalti, o recunoastere a imperativelor adresate de ceilalti individului si a obligatiilor individului de a raspunde la aceste imperative Preferarea ei normala indica un nivel emotional ridicat, forta vitala, dorinta de succes, orientare spre actiuni prezente, subiectul se implica in actiune inseamna vointa, spor, cucerire Exacerbarea ei indica o stare de ambitie exaltata, dorinta de a domina cu orice pret (ceea ce dovedeste nesiguranta actiunilor) Respingerea ei indica o lipsa de forta vitala care se poate datora si extenuarii, uneori indica o insuficienta cardiaca in plan psihologic persoana se fereste de emotii pe care nu le mai poate suporta, care il consuma masiv Compensarea ei: - de albastru (1)   dorinta de liniste si atasament de tip masochist (ex dragostea este respinsa); - de verde (2)   tendinta subiectului de a rezista intr-o situatie de incapacitate printr-un efort de vointa (ex situatia in care subiectul vrea sa-si domine incapacitatea, tulburarile vegetative prin autodisciplina); - de galben (4)   subiect care cauta un compromis provizoriu, ce va deveni o stare de disperare, nu reuseste sa se stabilizeze Galben - este culoarea izolarii, a dezintegrarii active Galbenul reprezinta functia virtuoz-tehnica ( functie eteronom eterocentrica); functie practica Arata capacitatea de a fi capabil, in mod virtual, de ceva Arata capacitatea de a actiona in mod creativ si o anumita nevoie de anticipare si iesire din cadrul imediat in plan fiziologic indica functii vegetative intensificate si mai labile decat rosu indica o lipsa de inhibitii, relaxare, eliberare de ce e greu, apasator in plan psihologic, semnifica schimbarea, speranta, noutatea Preferarea ei normala indica o persoana optimista, care asteapta mereu norocul, sansa, care se orienteaza spre experiente noi, o persoana moderna Exacerbarea ei indica nevrotism, dorinta avida de nou, tendinta de auto-iluzionare, inlocuirea realitatii cu iluzia Este "nevroticul nestatornic" care doreste schimbarea de dragul schimbarii Respingerea ei indica o stare de deceptie in speranta, sentimente de izolare, de dezradacinare, dublate de o dorinta permanenta de fericire pe care nu o poate implini Compensarea ei: - de albastru (1)   dorinta de liniste, de stabilire de contacte pentru a iesi din izolare; - de verde (2)   nevoia exacerbata de stabilitate, orgolios si ambitios; - de rosu (3)   dorinta de a uita; se refugia in trairi palpitante, activitati, aventuri Culorile auxiliare sunt violet, maro, negru, gri Violet (mov)- este o culoare de integrare (rosu combinat cu albastru) care inseamna nevoia de intelegere sensibila, intuitie, capacitate empatetica Nu aduce nici o schimbare in cotare, indiferent de pozitia ei Preferarea ei normala indica o receptivitate crescuta la celalalt, dar intr-un sens al misterului, al secretului si nu al logicului "participare mistica cu mediul"; pretentia subiectului de a fi fermecator si de a fi fermecat Violetul are drept corespondent in desen linia fara determinare clara Starea implicata de aceasta culoare se intalneste la adolescenti in identificarea cu obiecte externe, la mamele in graviditate, si in cazul homosexualilor inseamna o capacitate crescuta de a stabili relatii, dar care nu sunt diferentiate Respingerea ei indica o atitudine deosebit de critica, rigiditate de diferentiere, staruinta persoanei de a stabili raporturi, relatii foarte clarificate Rationalitate crancena Maro - loc optim numai pentru pozitiile de final - este legata de functionarea concreta a organismului, iar in plan psihologic reflecta orientarea spre concret, materie, realismul material Preferarea ei (pozitia i) indica anxietatea, nevoia foarte puternica de satisfacere senzoriala, comoditate senzoriala, nevoia de a se retrage din multime, nevoia de a avea o existenta scutita de probleme Zona neutra pentru aceasta culoare se incadreaza in pozitiile V, Vi, Vii si indica stare de sanatate, echilibru organic Respingerea ei (locul Viii) indica o atitudine de condamnare a monotoniei, tendinte individualiste, un grad de inhibare a satisfacerilor senzoriale Negru - este o culoare exclusiva, a absolutului, definitivului, negarii rigide Negrul exprima enuntarea incapatanata si negativista ( mai ales daca este pe primul loc) Este culoarea absolutismului, negativismului Cu semn de anxietate indica renuntarea incapabila la tot Preferarea ei (pozitia i) indica renuntarea subiectului la orice de dragul negativismului Pe pozitia a iia, negrul indica faptul ca subiectul renunta la absolut orice daca poate obtine ceea ce este plasat pe pozitia i De exemplu, daca pe prima pozitie se afla rosul (urmat de negru), aceasta inseamna exclusivitatea in viata pentru cuceriri, aventura Daca pe prima pozitie de afla griul (urmat de negru), subiectul e negativist in stare de totala izolare si abandon Daca pe prima pozitie se afla albastru (urmat de negru), subiectul doreste dragostea exclusiva, linistea perfecta Zona neutra pentru aceasta culoare se incadreaza in pozitiile V, Vi, Vii Respingerea ei (pozitia Viii) indica gradul de persistenta chiar cu pretul pericolelor, incapacitatea rigida de a renunta Gri - indica o lipsa de tendinte; marcheaza o zona de limita intre ceea ce provoaca tensiune si relaxare ("cortina de gri") "Cortina de gri" = cheie a problemei conflictuale a personalitatii subiectului - daca observam o schimbare intre cele doua selectii intensifica semnificatia culorilor de dinaintea sa Preferarea ei (pozitia i) indica evitarea emotiilor, influentelor externe, precautie, indiferenta pentru orice si oricine Plasarea ei pe pozitia a ii-a   culoarea de dinaintea ei va avea un caracter compensator, iar cea de dupa ea indica tendintele inhibate in mod anxios Plasarea ei pe pozitia a iii-a indica functia compensatoare a culorilor de pe pozitiile i si ii, culoarea de pe pozitia a iV-a indicand tendintele inhibate Zona neutra pentru aceasta culoare se incadreaza in pozitiile V, Vi, Vii Respingerea ei = indica dorinta subiectului de a participa la tot si la toate, de teama de a nu scapa ceva, ceea ce indica un grad de anxietate Formele de aplicare ale testului culorilor Ca regula generala, plansele trebuie, pe cat posibil, aplicate la lumina zilei, dar cu evitarea luminii puternice a soarelui Aplicarea seriei de 8 culori, respectiv a culorilor standard si acelor auxiliare Pentru aplicarea seriei standard se cere subiectului o prima alegere etalandu-se cele 8 cartoane colorate si, dupa o scurta pauza, o a doua selectie Trebuie sa aleaga si a doua oara ca si cand nu ar mai fi parcurs culorile anterior Se explica ca nu este vorba despre rememorare A doua alegere se face de obicei mai liber, mai spontan De aceea, mai ales in cazuri incerte, aceasta a doua alegere ramane decisiva Prima selectie e considerata ca o confruntare cu ceva necunoscut, deci semnifica reactia subiectului in fata unei situatii noi, nedeterminate, stresante etc Selectia a doua va exprima ceea ce este stabil pentru ca, odata situatia necunoscuta depasita, reactia va indica conditia psihica obisnuita a subiectului Se interpreteaza a doua selectie, dar si diferentele dintre prima si a doua selectie Daca diferentele sunt foarte mari, subiectul este labil, orice noutate ii provoaca o stare de anxietate, care ii pune in joc defensele eului Daca nu exista diferente, subiectul prezinta o mai mica plasticitate adaptativa, este mai amorf, el nu a reactionat la prima situatie de noutate (cu conditia ca subiectul sa nu cunoasca proba) Normal este sa existe o relativa diferenta intre cele doua selectii Prognoza este buna cand a doua alegere este mai favorabila si este proasta in situatia inversa Aplicarea completa a testului inseamna de fapt un material format din 7 planse iar pasii de administrare si instructiunile sunt dupa cum urmeaza: Faza i Plansa i, prezinta 5 culori acromatice, respectiv gri inchis, negru, gri deschis, alb si un gri intermediar instructiuni: "Care va place cel mai mult dintre cele 5 culori?" Dupa doua alegeri, se intreaba: "Care dintre culorile ramase va place cel mai putin - nu va place de loc?" Se noteaza pe ultimul loc Se continua pentru urmatoarea culoare neplacuta, respectiv locul iV Faza ii Urmeaza aplicarea serie de 8 culori "Care culoare va place cel mai mult dintre cele 8 culori?" Dupa a V-a culoare aleasa preferential, se recomanda instructiunea: "Care culoare nu va place de loc?" si se noteaza numarul ei in pozitia a Viii-a "Care este urmatoarea culoare cea mai antipatica?" - si se noteaza numarul ei pentru pozitia a Vii-a Plansa ii, cu Albastru inchis, verde - albastru, purpuriu, galben, violet, maro, negru, gri intermediar Faza iii Alegerile pe perechi, tip grila Pe plansele care urmeaza exista cate 2 culori perechi Grila testului are o fereastra care trebuie potrivita pe perechile care urmeaza a fi expuse pentru a ramane vizibila de exemplu, la inceput, doar prima pereche, a culorilor fundamentale albastru si galben, cu instructiunea: "Care dintre cele 2 va place mai mult?" La fel se va proceda cu toate cele 6 perechi posibile de combinat intre cele 4 culori fundamentale Culorile, conform functiei for au si un registru de actiune, respectiv: investire, defensa, ofensivitate, proiectie Ordinea de administrare este: i (albastru) - P (galben), D (verde) - O (rosu), i - D, O - P, i - O, D - P in mod similar se vor face alegerile si inregistrarea rezultatelor la plansele care urmeaza, respectiv plansele variatiei albastrului, rosului, verdelui si galbenului Ca materiale se folosesc: Plansa iii, cu cele 4 culori fundamentale in cele 6 combinatii Plansa iV, prezinta albastru standard cu cele 3 variante tonale cu semnificatia defensa, ofensivitate, proiectie, in 6 combinatii posibile Plansa V, acelasi lucru pentru verde Plansa Vi, acelasi lucru pentru rosu Plansa Vii, acelasi lucru pentru galben indiferent de plansa, semnificatia culorilor este, psihanalitic de: investire (1, functia eteronom pasiva), defensa (2, functia autonom - pasiva), ofensivitate ( 3, autonom - activa) si proiectie (4, functia eteronom - activa) si este atribuita si nuantelor culorii standard, Aceste culori standard, prin amestecul cu celelalte 3 culori, primesc, odata cu celelalte trei nuante posibile, atributul functiilor acestora Nu numai galbenul standard indica orientarea eteronom - activa ci si albul si de asemenea, acele nuante ale culorilor din plansele iV, V si Vi incarcate cu galben, si care au de asemenea semnul 4 Caracterul constient al actului de alegere este determinat de faptul ca trebuie sa aleaga intre diferite calitati cromatice sau intre diferite tonuri ale aceleiasi calitati De asemenea, numarul de posibilitati date sunt explorate concomitent Reactiile de alegere ale subiectului fata de diferite planse dau posibilitatea unor delimitari foarte nuantate Se obtine un patrulater de inter-influente, denumit patratul de functie care ne da baza structurii caracterului Evaluarea seriei gri indica felul cum se simte subiectul in situatia actuala, cum isi evalueaza dispozitia de moment si cum se simte sub influenta unor stimuli relativ neutri - gradatiile griului, proveniti din propria sa stare de excitare psihica si tensiune neuropsihica Seriile celor 4 culori fundamentale indica tendintele de baza ale impulsurilor Seria variatiei cromatice a albastrului indica comportamentul afectiv Seria variatiilor cromatice ale verdelui indica comportamentul volitiv Seria pentru rosu, comportamentul instinctiv Seria cromatica pentru galben, comportamentul determinat de dorinte si formele relatiilor interumane in cazul unor evaluari speciale pentru diferentierea interpretarii se reia administrarea seriei de 8 culori Trebuie sa aleaga ca si cand nu ar mai fi parcurs plansa anterior Se explica ca nu este vorba despre rememorare Administrarea si interpretarea specifice pentru varianta standard, seria de 8 culori Administrare, instructaj Subiectului i se prezinta etalate cela 8 culori standard si i se cere sa indice care dintre ele este cea mai placuta pentru el Subiectul se refera strict la culoarea pe care o vede etalata, nu are voie sa-si imagineze in locul celor etalate, altele mai inchise, mai frumoase etc Culorile nu se raporteaza la alte obiecte, lucruri etc Nu le alege pentru combinatii cromatice Fiecare culoare trebuie aleasa in sine Subiectul lucreaza complet independent: nu i se sugereaza, nu se raspunde la intrebari suplimentare si nici nu este grabit sa ia o decizie Se observa comportamentul mimico - gestic si verbal al subiectului, autorul indicand pentru remarci precum cele de mai jos o situatie de inhibitie ce reflecta tendinta spre performante, dar fara incredere in sine: subiectul se indoieste de posibilitatile de a obtine aceste performante prin forte proprii si recurge la obtinerea unor repere obiective, a unui etalon obiectiv, sau isi mascheaza nesiguranta prin evitare Astfel, replici de tipul: "imi plac toate culorile", "Nu imi place nici o culoare in mod deosebit", "Trebuie sa stiu in ce scop aleg", "Depinde doar de dispozitia celui care alege", "Unele culori sunt preferate sau respinse pentru ca amintesc de ceva De exemplu negrul insemna doliul" in astfel de situatii , instructajul devine: "Precis puteti sa-mi spuneti care culoare nu va place de loc, sau cel mai putin!" Cotare Se coteaza ambele selectii initial in mod independent Semnificatia celor 8 pozitii: i - Viii Locuri Semnificatie propensiunea subiectului catre acea functie, arata o investitie 1 si 2 puternica la nivelul atasamentului participare obisnuita, culorile cele mai echilibrate ca incarcatura 3 si 4 libidinala 5 si 6 indepartare, latenta 7 si 8 respingere sau reprimare 1 mijlocul ales de subiect pentru alegerea scopului 2 scopul 3 si 4 situatiile in care subiectul se simte bine 5, 6, 7 posibilitatile latente trebuinta refulata, irationala, a carei satisfactie ar atrage 8 prejudicii pentru subiect Culoarea de pe pozitia i indica, simbolizeaza mijlocul necesar pentru a atinge un anumit scop; uneori reprezinta mijlocul prin care se compenseaza anxietatea data de culoarea plasata pe pozitia Viii Culoarea de pe pozitia a ii-a indica scopul pentru care se straduieste subiectul Culorile de pe pozitiile iii si iV indica modul de a trai, situatia in care subiectul simte ca se afla Culorile de pe pozitiile V, Vi, Vii indica tendintele care sunt inhibate, suspendate, latente si care pot izbucni oricand Culoarea de pe pozitia V indica o stare latenta Culoarea de pe pozitia Vi indica o tendinta refulata inconstienta Culoarea de pe pozitia Vii indica o trebuinta nesatisfacuta, inconstienta Culoarea de pe pozitia Viii indica o trebuinta refulata constient Gruparile Singura situatie in care gruparile impart culorile doua cate doua este situatia de normalitate, respectiv cand culorile vitale sunt plasate la inceput iar cele secundare spre final: • prima grupa de doua culori, sau doar una, cea de la inceput, primeste semnul + • a doua grupa sau numai una, primeste semnul x • toate culorile ramase in mijloc primesc semnul = • ultima grupa, sau ultima culoare primeste semnul - Oricare alta situatie inseamna iesirea din echilibru Astfel, de exemplu, adesea avem situatia in care o culoare vie se afla plasata pe ultimele trei locuri ale selectiei, Vi, Vii, Viii Atunci putem considera ca aceasta culoare, sau acele culori vii plasate la final, reprezinta o subdezvoltare a functiei respective in structura personalitatii, respectiv este generatoare de anxietate Compensativ, culoarea plasata pe primul loc este cea care este exacerbata, este amplificata Daca o culoare vitala este pe pozitiile Vi, Vii, Viii, atunci aceasta si toate culorile de dupa ea se noteaza cu - fiind considerate ca incarcate de tensiuni Daca una dintre culorile gri, maro sau negru este pe pozitiile i, ii, iii, aceasta inseamna exacerbarea sensului acelei culori; apare astfel o tensiune cotata cu + Daca aceasta culoare este pe locul ii sau iii, toate culorile dinaintea ei primesc cotarea + Culorile de dupa +, urmatoarele doua culori, primesc intotdeauna x De exemplu: 12654703 +++xx==in selectie, culoarea 3, rosul, este sub-dezvoltata si actioneaza ca o sursa de anxietate si tensiuni interioare in mod normal, doar culoarea de pe locul i, 1, respectiv albastrul, este compensatorie, deci exacerbata ca atitudine Dar, maroul fiind pe o pozitie vitala, iii, reflecta de asemenea tensiuni si o stare de anormalitate, ceea ce face ca si functiile reprezentate de culorile verde, 2, si albastru 1, sa fie exacerbate De exemplu: 4 6 512 0 3 7 ++ x x= = - • 3 este culoare respinsa se noteaza cu -; • 4 compenseaza 3 si se noteaza cu + cu sensul de exacerbare a acestei functii; • 7 este culoare auxiliara dar este precedata de o culoare vie respinsa si se noteaza cu -; • 6 este culoare auxiliara, dar este in primele 3 pozitii si se noteaza cu +; • violetul ca pozitie nu intervine direct in jocul de tensiuni si compensari, 5 si 1 se noteaza cu x pentru ca urmeaza dupa +; • pentru 2 si 0 sensul este de latenta, = Se cauta in tabel gruparile: +4+6 , x5 x1, =2=0, -3-7, +4-7 45712306 + ++ x x - - • 3 este culoare respinsa si se noteaza cu -; • 4 este culoare compensatorie si se noteaza cu +; • 7 este culori auxiliara care nu are o pozitie normala si se noteaza cu +; • 7 face ca si culoarea din fata sa primeasca semn +; • dupa ultimul + se pun x x; • 0 si 6 sunt culori auxiliare si se afla pe pozitiile Vii si Viii, dar intrucat urmeaza dupa o culoare vitala respinsa se noteaza - Se cauta in tabel gruparile: +4+5, +5+7, -3-0, -0-6, x1x2, +4-6, +4-0, +4-3 Cand sunt necesare evaluari speciale autorul recomanda examinarea celor 8 culori pentru a analiza daca si ce schimbari apar de la prima la a doua alegere Astfel, perechile care se pastreaza se incercuiesc Daca, in urma gruparii, semnele algebrice ale selectiei i se deosebesc de selectia a ii-a, ambele serii trebuie citite separat in tabel Daca o culoare participa la 2 grupe, una in prima selectie si alta in a doua, atunci va purta semnele algebrice corespunzatoare grupului unde s-a produs schimbarea De exemplu: x x = ++x=== 53416027 43516720 + +x = = = = x - Se pot marca cu incercuiri perechile acolo unde ele raman laolalta in ambele selectii: selectia i: selectia ii: + x x = = = - Adoptand regulile de grupare si notare, putem ajunge la cazuri in care culorile selectiei i si ii sunt notate cu simboluri diferite: + + x = = = = selectia i: selectia ii: + x x = = = - Un numar poate fi comun la doua grupuri functionale diferite, in care caz ambele trebuie sa fie interpretate si protocolul notat ca mai jos: + + x x = = = = selectia i: selectia ii: + + = = = = x x - in acest caz grupele in functie de care vom consulta tabelele de interpretare vor fi: +3 +1 ; x1 x5 ; =4 =0 ; =7 =2; - 2 -6 Exista de asemenea in plus grupele +3 -6 si +3 -2 Dupa grupare, se va descoperi uneori ca doua culori ale unui grup dintr-o selectie s-au separat, s-au imprastiat in alta selectie, aparand singure si nepereche Cand se intampla astfel, culorile singulare vor fi introduse intr-un patrat: + x x = = = = selectia i: selectia ii: + + x x = = - Tabelele de interpretare trebuie sa fie consultate, in acest caz, pentru semnificatiile aferente atat grupului cat si celor doua culori singulare interpretarile vor fi pentru: + 3 +2 si pentru +3 -2 Diagnoza gradului de anxietate   anormalitate Se acorda puncte in functie de dramatismul situatiei: Daca o culoare vitala este pe pozitia Vi se acorda 1 punct (notat in manualul testului !) Daca o culoare vitala este pe pozitia Vii se acorda 2 puncte (notate in manualul testului !!) Daca o culoare vitala este pe pozitia Viii se acorda 3 puncte (notate in manualul testului !!!) Daca o culoare secundara este pe pozitia iii se acorda 1 punct (notat in manualul testului !) Daca o culoare secundara este pe pozitia ii se acorda 2 puncte (notate in manualul testului !!) Daca o culoare secundara este pe pozitia i se acorda 3 puncte (notate in manualul testului !!!) Subliniem ca in toate aceste grupari si ponderari conform gradului de dezechilibru, culoarea mov ramane neutra, ea neproducand nici o schimbare Extremele: 3 puncte Pozitiile 2 - 7: 2 puncte Pozitiile 3 - 6: 1 punct Anxietatea Cele patru culori fundamentale reprezinta trebuinte psihologice de baza, de aceea, intr-un protocol de test normal, ele trebuie sa apara la inceputul sirului sau, cel putin in primele 5 locuri Cand nu apar astfel, acesta este un indiciu al prezentei unor anumite deficiente care pot fi considerate cu atat mai serioase cu cat pozitia culorii fundamentale este catre sfarsitul sirului Daca o culoare de baza este respinsa (adica este plasata dincolo de pozitia 5= aceasta inseamna ca acea culoare a ramas nesatisfacuta, ceea ce se constituie intr-o "sursa de stres" care conduce la anxietate Datorita acestui fapt, cand una dintre culorile de baza (albastru, verde, rosu sau galben) se gaseste in ultimele 3 pozitii ale sirului (pozitia 6, 7, 8), acest lucru poate fi considerat ca o respingere si se noteaza cu "-" Orice culoare care apare dupa ea in sir, trebuie de asemenea notata cu "-" Astfel, daca o culoare de baza apare in pozitia 6, culorile din pozitiile 7 si 8 vor fi notate tot cu "-" si vor fi privite ca respingeri care produc un anume grad de anxietate Toate respingerile care reprezinta surse de anxietate sunt in plus notate prin plasarea literei A sub "-" Exemplu: - - - - - 3 6 7 - - AAA Compensarea Daca o sursa de stres nu este constientizata, ea va duce la aparitia unui comportament compensator care este indicat in test prin culoarea aleasa in prima pozitie Pentru a atrage atentia asupra acestui fapt, litera C trebuie sa fie scrisa sub cifra din prima pozitie de ori de cate ori A apare la sfarsitul sirului Cand se remarca alegeri "anxioase", pozitia i poate sa fie ocupata de una din cele 4 culori fundamentale in acest caz, desi compensatia a fost ceruta de sursa de stres si este reprezentata printr- o culoare fundamentala, este considerata a fi mai mult sau mai putin "normala" Totusi, orice substituire compensatorie implica o indepartare de comportamentul optim datorita caracterului sau obsesiv care impiedica libertatea de a evalua conditiile existente si de a actiona in mod corespunzator Compensarea exagerata Preferintele pentru asa-numitele culori acromatice (maro, gri, negru) implica o atitudine negativa in fata vietii Daca oricare dintre ele apare in primele trei pozitii ale secventei de opt alegeri, atunci nu numai ca este prezenta o compensatie, dar este si implicat un grad specific de comportament exagerat Aceste culori si oricare altele care le-ar precede in sir trebuie notate cu "+2" sub care se noteaza litera C Exemplu: 3 4 0 - - - - + + + CCC Uneori se va intampla ca griul, maroul sau negrul sa apara pe una dintre primele pozitii fara ca o culoare fundamentala sa apara in pozitiile 6, 7 sau 8 Atunci, culoarea aflata in pozitia 8 trebuie privita ca alegere "anxioasa", chiar daca acesta ar fi locul obisnuit de aparitie al culorii respective intensitatea anxietatii este considerata a fi relativ mare atunci cand culoarea fundamentala se afla in pozitia 8 si relativ mica atunci cand aceasta se afla in pozitia 6 Aceasta permite adoptarea unei metode simple de masurare a acestei intensitati, prin notarea cu ! a sursei de stres, dupa urmatoarele reguli: Cand o culoare de baza (albastru, verde, rosu, galben) apare in pozitia 6 - ! Cand o culoare de baza apare in pozitia 7 - !! Cand o culoare de baza apare in pozitia 8 - !!! Pentru masurarea intensitatii compulsiei asociate de compensatii se adopta o metoda similara: Cand o culoare secundara (gri, maro, negru) apare in pozitia 3 - ! Cand o culoare secundara apare in pozitia 2 - !! Cand o culoare secundara apare in pozitia 1 - !!! Exemplu: !!! !! ! !! C C A A A + + x x = - - 0 6 5 1 3 4 2 7 7 0 6 1 5 2 4 3 + + + x x - - C C C A A A !!! !! ! ! !! !!! Dintre informatiile psihologice pe care le ofera testul conform datelor de cercetare sunt importante in diagnoza cele legate de conditia fiziologica a organismului in afara semnificatiilor pe care le poate determina pozitia culorii maro, testul ofera si date despre instabilitatea sistemului nervos autonom si a posibilelor tulburari cardiologice Astfel, pornind de la cercetari asupra efectelor anabolice si catabolice ale luminii si intunericului care evidentiaza relatia dintre trebuintele somatice si alegerea culorilor intunecoase sau luminoase, autorul recomanda observarea asocierii dintre cele mai stralucitoare culori, galbenul si rosul si cele mai intunecate, negrul si albastrul inchis Daca un protocol prezinta grupul 3 si 4 (sau 4 si 3) la sau spre unul dintre capetele selectiei, concomitent cu grupul 7 si 1 (sau 1 si 7) aflat la sau spre celalalt capat, putem presupune prezenta instabilitatii autoreglarii Cand 3 si 4 se afla la inceput iar 7 si 1 la final, aceasta instabilitate este actuala dar putem presupune ca nu a atins stadiul de unde am putea-o defini ca grava in situatia in care grupul intunecos este la inceput iar in final cel al culorilor luminoase, instabilitatea nu numai ca este o conditie actuala dar se poate considera ca a atins deja un grad de acumulare si, consecutiv, a condus spre deteriorari patologice ale conditiei cardiovasculare De asemenea, trei dintre culorile de baza, rosu, galben si verde intervin, prin functiile pe care le reprezinta, in abilitatea organismului in general si psihismului in particular de a mentine optimul de eficienta in timp Rolurile pe care le joaca acestea pentru a mentine aceasta disponibilitate spre activitate eficienta sunt astfel definite de autor: "verdele" permite elasticitatea vointei, ceea ce inseamna ca individul este capabil sa persevereze in ciuda opozitiei sau dificultatilor, pentru ca persistenta il ajuta la indeplinirea sarcinii si, implicit, la imbunatatirea aprecierii de sine; "rosul" permite forta vointei, care cere actiune si elasticitate, satisfactia care apare din adaptarea pe situatie; "galben" permite satisfactia spontana in actiune, capacitatea de a proiecta si a privi inainte spre rezultatul viitor al activitatii, spre noile, interesantele posibilitati care pot completa munca prezenta Din acest motiv sunt denumite "grupul munca" si, intr-un protocol, ideal aceste culori ar trebui sa stea alaturi, fie ca apar la inceputul selectiei sau spre sfarsitul ei in prima situatie, cand stau la inceput, indiferent de ordinea lor, putem interpreta ca scopul va fi bine integrat si realizat, demonstrand ca acesta este tipul de activitate pe care persoana vrea sa o faca Perioadele lungi de munca, sau aparitia dificultatilor si problemelor au un efect minor intr-o astfel de conditie psihologica, vor fi depasite pana cand sarcina va fi realizata Culoarea din grupul celor trei care este prima aleasa, indica prioritatile personale prin prisma carora individul prefera sa abordeze sarcina De exemplu, daca este verde, scopul este ridicarea aprecierii personale si a statutului sau in ochii altora; daca este rosu, scopul este sa simta ca a castigat luptand pentru un lucru pentru care este decis sa lupte; galbenul, indica faptul ca in place sa se proiecteze in ceva pentru care interesul lui va creste Cand aceste trei culori nu stau impreuna, sau doar doua sunt alaturi iar a treia este distala, prognoza in legatura cu eficienta in tipul de munca sau activitate in care este angajat subiectul nu poate fi favorabila si este necesara examinarea ambelor selectii pentru a intelege in ce fel s-a schimbat "grupul munca" in perioada scurta cat a trecut intre ele ! C AA Total: 2! + x x = = - - 3 1 6 5 4 2 7 0 1 6 5 2 4 0 7 3 + + x x = = = - - C C AAA ! ! !! Total: 5! Din exemplul de mai sus, se observa ca nici in prima, nici in a doua selectie grupul nu este intact Daca in prima selectie rosul este plasat la inceput si are semnificatia unei compensari fata de respingerea galbenului, in a ii-a respingerea se refera la rosu, compensativ fiind pusa in joc functia afectiva, simbolizata de albastru in situatii de criza subiectul abordeaza tensionandu-se spre activism, spre implicare Acest gest este insa lipsit de durata si de eficienta reala pentru munca, in masura in care subiectul traieste de fapt un tip de epuizare, fuga de agitatiile si stimularile cotidiene Grupul 42 este alaturi si in prima si in a doua situatie, indicand prin pozitionari mai degraba o nesiguranta a subiectului in legatura cu aceste functii, care sunt o sursa de tensiuni inconstiente legate de neincrederea in viitor si in sine Este insa important, din perspectiva prognostica, sa subliniem ca starea nevrotica a subiectului poate raspunde la terapie, in masura in care exista o tendinta spre mobilizare interioara spre a face fata provocarilor, spre activism Existenta unei trebuinte fundamentale nesatisfacute, impreuna cu acea compensatie prin care persoana incearca rezolvarea ei, indica tipul de conflict implicat Deci prin marcarea A si C, pe pune in evidenta "problema actuala" sau conflictul si, implicit, elementul de sprijin pentru construirea unui demers terapeutic Culoarea respinsa si anxietatile relevate de test indica sursa de stres pe care persoana nu vrea sa fie nevoita sa-i faca fata indiferent daca este reprimata constient sau nu, reprimarea conduce la o neliniste, anxietate care determina o incercare de a opera cu ea intr-o maniera compensativa Aceasta combinare intre sursa de stres si modul a lucra cu starea de tensiune careia ii da nastere constituie, in termenii testului, chiar problema Vorbim desigur de o "incercare de rezolva" si nu de "rezolvarea" problemei interpretarile care alatura culoarea cu sens compensativ (+) si culoarea cu sens anxiogen (-) se refera deci la componentele "problemei actuale" Cea mai semnificativa problema actuala va fi cea care, acolo unde este vorba despre A si C, pune alaturi culoarea de pe prima pozitie cu culoarea de pe ultima - daca acestea constituie astfel de evenimente De fapt, intr-un protocol putem detecta mai multe culori marcate cu C si mai multe culori marcate cu A Cuplul extremelor este indicatia pentru cea mai puternic resimtita problema, iar cuplul celor de pe pozitiile mai apropiate de centru, cea mai slab resimtita problema actuala Ambivalenta constituie o categorie speciala, in care se exprima situatia in care o culoare vitala marcata cu C in prima selectie se gaseste marcata cu A in a doua selectie, de tipul +3-3, +2-2, +4-4, +1-1 Desi semnificatia nu este atat de importanta ca pentru problema actuala, sensul este aceasta instabilitate a atitudinii subiectului legata de semnificatia culorii De exemplu, vitalitatea rosului este repede epuizata chiar daca se resimte o presiune usoara chiar concentrarea pentru a realiza selectia este suficienta pentru a produce aceasta cedare Domeniile de aplicare Testul are valoare diagnostica si prognostica ridicata, dovedita in numeroase cercetari experimentale Varianta completa a testului este utila pentru demersurile terapeutice pentru ca, in masura in care aduce informatii fundamentale dar si de detaliu privind structura si functionarea personalitatii nevrotice, poate orienta psihoterapeutul spre directii specifice pentru reechilibrarea functionala, prin aducerea functiilor deficitare sau exacerbate spre normal Dintre domeniile de aplicare, initial testul a fost utilizat pentru orientarea scolara si vocationala, dar si in psihologia clinica: psihiatrie, sanatorii, inchisori in urma numeroaselor aplicatii si experimentari, testul si-a extins aplicabilitatea aproape pentru fiecare domeniu al psihologiei De exemplu, pentru psihologia generala, pentru studiul factorilor afectivi ai inteligentei Combinatii cromatice preferate si sau respinse caracteristice in performantele intelectuale: + 3 +4 -5 denota gandire clara stimulata de varietate +2 +6 -1 indica o tulburare a intelectului datorate factorilor de natura afectiva (Preiswerk, 1956, 1960) De asemenea, studiul efectelor culorii asupra emotiilor Pentru psihologia genetica, sunt autori care deceleaza particularitati legate de varsta, mai ales in fenomenul imbatranirii in psihologia educationala, testul este util pentru determinarea bazelor afective ale educabilitatii dificile in psihologia muncii, s-a evidentiat sindromul trebuintei succesului profesional: +3+ 2 -5 Sunt numeroase studii clinice si psihiatrice care evidentiaza tendinta unor culori de a se grupa intr-un mod ce apare caracteristic pentru anumite diagnostice De asemenea, testul a fost utilizat si in consilierea de familie si de cuplu, in studierea conflictelor conjugale Alte teste care utilizeaza semnificatia culorilor Simbolismul culorilor a atras si pe alti creatori de probe proiective Dintre numeroasele studiil, Testul de pictura cu degetele, Testul de simbolism al culorilor si Testul piramidei culorilor ne apar semnificative prin modalitatile distincte de interpretare Shaw, 1930, pune la punct Testul de pictura cu degetele, subiectii avand la dispozitie culorile albastru, verde, rosu, galben, maro si negru Se realizeaza 3 - 8 desene pe sedinta interpretarile se fac in raport de atitudinea subiectului fata de culoare (alege, respinge, amesteca, localizarea), maniera (cu un deget, cu ambele maini etc ), limitele spatiale, comportamentul in sarcina si verbalizarile subiectului Cercetarile lui Shaw indica anumite organizari ale continuturilor desenelor in functie de principalele sindroame psihopatologice Testul de Simbolism al culorilor, Osonai si Matsuoka, 1956 Prezinta 41 cuvinte stimul ce evoca impresii afective precum increderea in sine, regretul, destinul, viitorul, prima intalnire, rusinea, oboseala etc Prezinta o plansa cu culori, 16 patrate colorate, 2 pe 3 cm in 4 randuri de 4 patrate in timp ce experimentatorul citeste lista de cuvinte la 15 secunde fiecare, subiectul alege culoarea care exprima impresia afectiva evocata de cuvant Raspunsurile sunt clasate in 9 categorii Experimental se remarca o echivalenta a urmatoarelor culori: roz cu oranj, galben, verde deschis; albastru si verde; rosu; alb; violet si purpuriu; brun; purpuriu inchis; gri; negru; Etalonarea testului a indicat ca exista o tendinta a raspunsurilor de a se concentra in 70% dintre situatii pe o categorie de culori Pfister, 1946, inventeaza Testul piramidei culorilor, care va fi pus la punct in 1951 de Heiss si Hiltman Piramida culorilor are 5 etaje si cuprinde 15 spatii patrate Subiectul primeste patrate de hartie cu 24 de nuante diferite care tin de 10 culori fundamentale Sunt considerate astfel culori ale extraversiei rosu, portocaliu si galben; culorile introversiei, albastru si violet; culorile reglarii, verde; culorile psihismului de profunzime, alb, maro, gri, negru Se cere subiectului sa compuna 3 piramide succesive, aranjand piramidele astfel pentru a le face cat mai frumoase posibil; timpul de executie este liber interpretarea are ca ipoteza ca organizarea structurii piramidei are sens pentru organizarea personalitatii, iar afectivitatea subiectului este echivalenta culorilor organizate Culorile sunt clasate in 4 categorii in functie de numarul de alegeri in cele trei piramide; culoarea aleasa in toate cele trei este un indice de constanta; culoarea aleasa in doua, este un indice de constanta relativa; culoarea aleasa intr-o singura piramida este un indice de agitatie iar culoarea sau culorile nealese, sunt indice de evitare Suma primelor trei situatii indica gradul de sensibilitate, de deschidere al subiectului Suma situatiilor ii si iii indica labilitatea afectiva; situatia a iii-a supra situatia a iV-a gradul de excitabilitate, iar situatia i supra situatia a iV-a atitudinea fata de lumea exterioara Semnificatia simbolica a culorilor este determinata de autor bazandu-se pe mai multe aspecte: porneste de la traditia populara, apoi o supune cercetarii statistice si celei experimentale interpretarea culorilor trebuie sa fie configurationala si nu prin aditionarea de semne separate Heiss si Hilman, perfectionand testul, cer subiectului sa construiasca si 3 piramide urate care exprima tendintele inconstiente refulate de subiect De asemenea, diminueaza diversitatea nuantelor de la 24 la 14, pastrand culorile fundamentale dar retin doar 2 nuante pentru rosu, verde, albastru, violet V TEHNiCA DESENULUi: TESTUL PERSOANEi, TESTUL FAMiLiEi si TESTUL ARBORELUi Desenul ca modalitate de expresie Asemeni muzicii si dansului, desenul permite omului sa se exprime fara cuvinte, sa dea sens lumii sale interioare fara sa traduca in concept, ii permite sa vorbeasca lumii, existentei, celuilalt si siesi, despre sine, cel de acum si cel de totdeauna printr-o modalitate care reuseste sa retina in concretul desenului, sunetului sau miscarii, atat ceea ce este exprimabil verbal, dar si intelesuri traite dar inexprimabile prin cuvinte Desenul este o astfel de organizare si ordonare in care eul reuseste sa dea sens unor continuturi adesea irationale fara a pierde prea mult din ceea ce, acum si aici, nu reuseste sa descifreze, ii ramane misterios, nelamurit, dar foarte real atata vreme cat pentru propria fiinta exista Am incercat sa surprindem, astfel, definirea pe care Jung o da simbolului ca sinteza vie intre functia ordonatoare a constiintei si functia transcendenta a inconstientului Desenul, ca tehnica proiectiva, se adreseaza acestei esente creatoare a omului, indiferent daca este construit de un copil sau de un adult Utilizarea desenului pentru a putea studia si trata problemele emotionale ale adultului si ale copilului a fost introdusa de C G Jung, autorul a numeroase prezentari de cazuri si a unui cadru interpretativ bine documentat empiric De-a lungul vietii si a practicii sale terapeutice, Jung a continuat sa deseneze si sa ceara subiectilor sa deseneze, uneori pentru a-si exprima visele, alteori pentru a exprima ceea ce era dificil de surprins prin descrierea in cuvinte, lumea interioara de imagini puternic incarcata afectiv Metoda sa nu era reductiva, nu reducea prezentul la trecutul persoanei Jung diagnostica, prin aceasta abordare sintetica, simbolica a desenului, spre ce conducea aceasta viata interioara, continuturile ei, problematica specifica preznetului si viitorului persoanei Pentru Jung, ca psihoterapeut, nu analiza imaginilor in sine este importanta, ci incurajarea persoanei sa se exprime prin aceste imagini si sa le urmeze pe masura ce acestea i se revela, se desfac din propria interioritate intr-o anumita masura, eul se da la o parte pentru o scurta perioada pentru a permite miscarilor si imaginilor inconstientului sa emearga in desen, ca si in joc, dincolo de regulile grafismului si de limitarile paginii si exprimarii cu ajutorul unui instrument, creionul, persoana va lucra adesea spontan asupra temelor fanteziei - fantasmei care au relevanta directa pentru lupta sa psihologica Multe dintre desenele libere ale persoanelor cu probleme emotionale vor exprima teme implicand polaritatea sau opozitia pe care o traieste ca insurmontabila in viata sa constienta, careia nu-i gaseste nici o solutie rationala Astfel de opuse integrate prin simbolismul grafic sunt viata si moartea, masculin vs feminin, afectivitate vs autoritate, mama vs tata, dragostea si nevoia de afectivitate vs ura si distructivitatea Astfel isi proiecteaza blocaje care sunt dominante in prezentul vietii sale si care au sens pentru dezvoltarea sa viitoare, blocaje care nu permit instinctelor normale vitale sa se manifeste, umanizeze si integreze in viata individului Forma desenului ca si continutul sau au semnificatie personala si in acest registru trebuie urmat sensul lor, la fel cum simbolul prezinta o virtualitate de semnificatii articulate in jurul unui sens dominant, trebuie descifrate conotatiile personale alaturi de cele caracteristice Combinatiile de teme sunt sub dominatia unei constelari determinante a inconstientului, formate din continuturi caracteristice, fantezii, impresii si asociatii libere si conditionate, amintiri de trairi mai mult sau mai putin ordonate de interventia modelatoare a consemnului, respectiv a eului Din moment ce inconstientul se exprima prin imagini, limbajul desenului este un mod mult mai direct si autentic pentru exprimarea problemelor de la acest nivel Analizand functia desenului ca tehnica proiectiva si terapeutica pentru copii, Wildoecher distinge 4 nivele in exprimarea caracterului si afectivitatii: - valoarea expresiva a desenului, gestul grafic, modul in care copilul trateaza suprafata alba a colii, alegerea formelor si culorilor care exprima aspecte ale starii emotionale; - valoarea proiectiva propriu-zisa, prin stilul general al figurii care exprima anumite dispozitii fundamentale ale modului cum traieste lumea si relatia cu obiectele acesteia; - valoarea narativa a desenului; prin desen copilul isi dezvaluie centrele de interes, tensiunile, grijile, gusturile; - valoarea simbolica, prin interventia unor procese si mecanisme defensive care releva natura temelor inconstiente Planul inconstient nu dispune de procedee expresive caracteristice astfel ca alegerea culorilor, trasaturile desenului, tema desenului ales liber pot avea la origine acest plan interior inconstient, cu un tip de motivatie complementar, uneori opus celui constient in acest sens, psihologia analitica, asemeni psihanalizei, insista asupra analogiei dintre desen si vis, dintre desen si joc ca spatiu unde exprimarea energiilor liber conduce la exprimarea realitatii interioare prin simboluri Acest lucru este evident la copiii mici, unde eul insuficient de coerent si puternic nu poate dirija coerent exprimarea grafica Desenul apare surprinzator prin faptul ca pe masura ce ei deseneaza si povestesc, tema desenului se poate schimba, modificand sensul initial al desenului Procesul devine incomprehensibil daca nu este pus in legatura cu dinamica comentariilor copilului pe parcursul desenarii Analiza continutului acestor desene ne poate conduce spre experientele care au stat la originea alegerilor sale si la fanteziile pe care imaginatia sa le proiecteaza pe scena desenata intr-o masura mai mica, acest tip de dinamica se poate regasi si la adultul care reuseste sa deseneze "mai liber", directionandu-si mai putin exprimarea grafica si pastrand pentru un moment ulterior operatia constienta de a da sens Desenul este o reflectare a procesului de gandire si fantazare si a modificarilor survenite in mintea copilului; pe masura ce deseneaza, gandirea incearca sa mentina tema initiala, iar fantezia incearca sa aduca temele interioare in prim planul trairii Desenul apare astfel ca o sursa de noi asociatii care modifica cursul realizarii lui Anumite transformari sau adaugiri pot fi generate de exemplu de faptul ca un detaliu din desen apeleaza la reprezentarea unui obiect Alt factor al schimbarii este dat de interpretarile secundare care corijeaza sensul initial al desenului, datorita fie analogiilor morfologice, fie unei erori care poate transforma un detaliu intr-alt ceva decat ceea ce s-a intentionat initial: un personaj masculin se poate transforma intr-unul feminin pentru ca desenarea unui pectoral prea pronuntat ii evoca sanii, un pantalon prea larg evoca o fusta etc Elaborarea desenului apare ca un compromis intre doua tendinte, una favorizind schema grafica initial gandita, cealalta transformarile, schimbarea, adaugirile etc Dominarea primei tendinte si a gandirii conduce la un desen schematic, prea putin expresiv Daca domina cealalta tendinta, desenul va purta incarcatura proceselor inconstiente Lagache considera ca fantasmele exprimate in desene sunt mici naratiuni "concrete si particulare" care enunta o relatie dintre un subiect si un obiect, sau intre diferite "obiecte", naratiuni similare unei scene dramatice cu mai multe personaje Fantasma este de fapt o relatie intre subiectul care o gandeste si obiectul care se afla inclus in ea De exemplu, daca gasim in desenul liber al unui copil tema recurenta a unei fiinte lipsite de aparare care este devorata de o alta atotputernica si monstruoasa, in spatele acestei teme se afla o fantasma, iar acestei fantasme ii corespunde o dorinta inconstienta Prin fantasma, copilul se identifica cu unul dintre cele doua personaje, sau posibil este el insusi scindat periculos intre cele doua ipostaze Fantasma este o drama in care se gaseste o dorinta si raportarea lui alter ego la aceasta dorinta Prin evocarea dramei, subiectul isi va asuma toate peripetiile care se desfasoara in sufletul sau Desenul este o tehnica proiectiva care apeleaza la spontaneitate, provoaca exprimarea sentimentelor si dinamica interioara fara a recurge la cuvinte, restrangand actiunea constrangatoare a intentionalitatii constiente TESTUL PERSOANEi istoric Testul desenului unei persoane umane a inceput in anii 1926 cand Florence Goodenough publica testul Desenati un om pentru diagnoza capacitatii de gandire conceptuala si a capacitatii de observatie a copiilor Sophie Morgenstern, 1928, a avut pentru prima oara ideea de a se servi de desenele libere ale copiilor in Franta, ulterior, ideea a fost utilizata si de alti autori in diagnoza si terapie, precum Bandoin, A Berge, M Rambert, F Dolto-Marette Ceea ce a inceput la Goodenough printr-o proba de dezvoltare a condus la numeroase observatii privind comportamentul copiilor de diferite varste si valentele testului pentru a obtine informatie asupra factorilor de personalitate Acest lucru a determinat in parte evolutia ideii desenarii unui om spre structurarea unui test proiectiv Tot ca teste pentru masurarea nivelului inteligentei prin desen sunt mai cunoscute Testul Fay ]n care se cere desenarea unei doamne care se plimba prin ploaie, care implica integrarea complexa a diferite elemente, si Testul Francoise Minkowska, care implica diagnosticarea tipologica, tipul rational vs tipul senzorial, in functie de precizia si rigoarea cu care este realizat desenul liber al persoanelor, dar si de imobilitatea si gradul de interrelationare a acestora in 1949, K Machover publica lucrarea "Proiectia personalitatii in desenarea figurii umane", sistematizand observatiile proprii si ale altor autori, si standardizand in buna masura modul de administrare pentru copii si pentru adulti, precum si ipotezele interpretative J Buck, in 1948 -1949, propune o abordare combinata, Casa - Copac - Persoana, House - Tree Person, publicand standardizarile administrarii si interpretarii testului H T P i Jolles, publica in 1952 un "Catalog de interpretare calitativa a H T P" W Urban, in 1963, publica un "Catalog de analiza interpretativa pentru testul Desenati o persoana", sintetizand modalitatile de interpretare a indicilor testului pentru copii si adulti, pentru aspecte de normalitate si diferite modalitati patologice Descriere si administrare Varianta Machover Karen Machover utilizeaza testul in 1949 ca o proba proiectiva, Human figure drawing, Desenerea figurii umane Materialul testului Este necesar un teanc de coli de hartie alba si un creion bine ascutit, de tip HB Acestea se aseaza la indemana subiectului astfel incat sa poata alege o foaie de hartie, sa o aseze si utilizeze dupa cum doreste Consemn: in varianta pentru copii, Machover, consemnul este "Desenati un om" Pentru adult, "Va rog sa faceti desenul unei persoane" Examinatorul va observa comportamentul subiectului, inregistrand reactiile verbale spontane in protocol, precum si timpul de executie Se insista pentru a se obtine desenul unui om in intregime Dupa ce prima figura este desenata, examinatorul il roaga pe subiect sa deseneze o persoana de sex opus Se va evita folosirea termenilor de "barbat" sau "femeie", permitand subiectului sa le defineasca Daca subiectul pretinde ca prima persoana desenata nu are sex, i se va spune sa o considere de ce sex doreste Daca desenele subiectului sunt figuri stereotipe, schematice, caricaturi, desene stilizate, se poate intreba subiectul daca a terminat reprezentarea unei figuri umane, sau i se poate cere sa incerce un alt desen Dupa completarea probei, examinatorul multumeste si marcheaza data si ordinea desenelor Exista posibilitatea folosirii si unei copii prin indigo, pentru a vedea stersaturile si modificarile fata de original Asemenea schimbari indica zone de preocupare si dificultati Subiectii "normali" tind sa faca schimbari care imbunatatesc desenele, aratand mai mult echilibru si control; persoanele anxioase fac modificari care releva control slab, rigiditate, fragilitate si constrangere Subiectii rigizi tind sa evite exprimarea de sine si incearca sa devalorizeze situatia de testare, desenand figuri schematice Este indicat sa se ceara subiectilor reconsiderarea desenului capului sau zonei toracelui in cazul in care au desenat figuri lipsite de detalii in varianta pentru copii, autoarea cere copiilor sa raspunda la un numar de intrebari privind cele doua siluete, chestionar care poate fi completat si de intrebari suplimentare Aceasta etapa este inlocuita pentru adult cu o ancheta privind cele doua desene care stabileste reperele mentale ale subiectului, posibilele sale identificari Copilului i se cere sa inventeze o poveste a personajului - pentru fiecare dintre cele doua personaje - ca si cum ar fi un basm Apoi i se cere sa raspunda la urmatoarele intrebari unele intrebari fiind adaptate in functie de situatia desenului: 1 Ce face personajul? 2 Ce varsta are? 3 Este casatorit? 4 Are copii? Baieti, fete? 5 in ce clasa este? 6 Ce lucreaza, ce profesie are? 7 Care este dorinta sa cea mai mare? 8 Este dragut, amabil? 9 Este sanatos? 10 Arata bine? 11 Care partea corpului este cea mai reusita? 12 Care parte a corpului este cea mai putin reusita? 13 Este fericit? 14 Care sunt framantarile lui? 15 in ce situatii se infurie? Cum se infurie? 16 Ce obiceiuri are? 17 Care sunt 3 dintre cele mai proaste obiceiuri ale lui? 18 Care sunt partile sale cela mai bune? 19 Are multi prieteni? Mai varsinici sau mai tineri? 20 Ce se spune despre el? 21 isi iubeste familia? Tatal? Mama? 22 ii place scoala? 23 Are prieteni? Baieti, fete? 24 Cand a spus ca s-a distrat bine? 25 Vrea sa se casatoreasca? 26 La ce varsta? 27 Cu ce tip de baiat   fata ar vrea sa se casatoreasca? 28 Care sunt 3 dintre cele mai mari dorinte ale lui? 29 Cui ii seamana? 30 ti-ar place sa-i semeni? 31 Spune-mi tot ce mai vrei in privinta acestui personaj interpretare in varianta Machover, se realizeaza o analiza formala si o analiza de continut Analiza formala include observarea marimii desenului, amplasarea in pagina, precizia trasaturii, realismul, gradul de finisare, simetria, modul de desenare a liniei si perspectivei, proportiile, realizarea umbrelor, adaugirile Analiza de continut se poarta asupra temei desenului, atitudinii personajului, realizarii fundalului si solului si relatia personajului cu acestea, precum si asupra diversitatii si exactitatii diferitelor parti ale corpului, a imbracamintii, accesoriilor, expresiei faciale si posturii in interpretare ipoteza generala este ca desenul persoanei exprima imaginea corporala a subiectului De exemplu, formele rotunde vor exprima feminitatea, submisivitatea, narcisismul Formele unghiulare, agresivitatea, masculinitatea, opozitia O a doua ipoteza considera ca asupra corpului sunt proiectate trebuintele sociale, aspiratiile intelectuale, tendinta la control rational precum si procesele de elaborare mentala ale subiectului in sensul acestei ipoteze, imaginea de sine proiectata in test suporta omisiunile si deghizarile in functie de partile vulnerabile ale personalitatii celui ce deseneaza interpretarea clinica si simbolica va incerca sa sugereze detaliile semnificative din aceasta perspectiva Subiectii tind sa deseneze in primul rand o persoana de acelasi sex, dar cercetarile au evidentiat ca tendinta creste odata cu varsta la barbati ) 70% dintre baieti si 90% dintre barbati deseneaza primul un personaj masculin); tendinta scade odata cu varsta la femei (75% dintre fetitele intre 5 - 8 ani, 80 - 90 % spre 9 - 12 ani, 50 - 60 % dintre femeile adulte deseneaza un personaj feminin) Se considera ca stereotipul social valorizeaza imaginea masculina in acest sens, o inlocuire a sexului subiectului, dar mai ales o diferenta notabila intre varsta reala si cea a personajelor desenate, sunt de natura sa indice o tulburare la nivelul identificarii Se considera, de asemenea, ca un mod de a valoriza sexul cu care se identifica subiectul este desenarea unui personaj mai mare, multiplicarea in desen a atributelor sexului (imbracaminte, trasaturi, accesorii) Nuditatea personajelor este rara, apare ceva mai frecvent la subiectii femei Un pas initial este descrierea figurilor desenate Sunt tinere sau batrane, active sau inactive, flexibile sau rigide, comune sau nu, musculoase sau atrofiate, agresive sau pasive Aceste observatii pot sugera diferite ipoteze interpretative (perceperea imaginii corporale prin desen implica proiectia unor trairi personale care ghideaza inconstient subiectul) Se poate cere subiectilor descrierea figurilor desenate: "De ce fel de persoane va aminteste acest desen ?", "Ce fel de persoana este ?", "Faceti o mica povestire despre aceasta persoana" Desi nestandardizata aceasta metoda asigura puncte de sprijin pentru interpretare Urmatorul pas il constituie cercetarea celor 4 zone majore ale desenului DAP: • capul; • mainile, bratele, umerii si pieptul; • torsul (trunchiul); • picioarele si labele picioarelor Scopul este identificarea zonelor de conflict, exagerare, omisiune si distorsiune Evidentierea prin hasurare, marire sau omitere, stersaturi, accentuari, linii slabe, unde dispare controlul motor, linii intrerupte sau valurite Odata zonele identificate, se constituie in ipoteze Capul Este sediul conceptiei despre sine, al eului Aici se acumuleaza informatiile despre lumea exterioara, prin ochi, urechi, informatii prelucrate de creier Gura serveste pentru incorporare, exprimarea agresivitatii, prieteniei, emotiilor Aici se manifesta frustrarile si aspiratiile intelectuale; se accepta sau respinge, ignora dragostea Se accepta sau respinge lumea altor fiinte Se pot observa aspiratii de stralucire printr-o detaliere faciala Dispret sau agresivitate in ochii intunecosi sau sfredelitori Detalierea urechilor trimite catre hipersensibilitate si chiar suspiciune Mainile, bratele, umerii si pieptul Reprezinta unitatea functionala executorie Se observa marimea, forma, puterea, extinderea spre exterior, agresivitatea si semnele conflictuale Figurile cauta ajutor, sunt agresive, lupta cu lumea ? Smulg ceea ce ofera ceilalti sau se retrag ? Sunt apti fizic sau inadecvati ? Care este raportul dintre forta fizica a desenului si cea a desenatorului ? Torsul (trunchiul) indica trasaturi de putere similare zonei anterioare imbracamintea este fatada, "frontispiciul", partea de prezentat lumii Se observa sublinierea liniei mediane la persoanele dependente sau la cele preocupate de dificultati somatice Pulsiunile apar deschis sau accentuat, ca in cazul nudurilor sau figurilor in costum de baie, sau a celor imbracate rigid, formal Cravata, cordonul, bijuteriile, care taie (reteaza) pulsiunile asociate torsului sunt indicatori ai constrangerii si controlului Picioarele si labele picioarelor indica autonomia (picioarele lungi), auto-miscarea, auto-directia si echilibrul O figura echilibrata (sau simetrica) arata stabilitate emotionala, una care se clatina (sau asimetrica), instabilitate La figurile barbatesti picioarele indica masculinitatea sau dubiile legate de aceasta; la figurile feminine picioarele indica preocupari sexuale in interpretarea indicilor este esentiala interactionarea celor patru zone corporale Examinatorul ia in consideratie mediul subiectului, structura familiala, principale nemultumiri, descrierea desenelor si comentarii spontane Pune in relatie reactiile subiectului la problemele sale cu ipotezele de lucru din desen interpretarea se rafineaza odata cu observarea detaliilor si semnificatiilor oferite de catalogul interpretativ Urban Sinteza ipotezelor in tabloul personalitatii este necesara dar dificila Testul permite in buna masura diagnoza calitativa si functionala a unor continuturi ale personalitatii, in special a celor legate de imaginea de sine, sau in sens psihanalitic, de coeziunea si dificultatile imaginii corporale in acest sens, sunt numerosi indici care permit relevarea imaturitatii psihice, nivelul controlului pulsiunilor si a agresivitatii, modurile de defensa care functioneaza rigid De asemenea, sunt posibile, coroborate, diagnosticul unor tulburari semnificative pentru psihopatologie, boala organica, conditia psihosomatica, nivelul functionarii cognitive W H Urban, a integrat indiciile in Catalogul interpretativ, incluzand detalierea fiecarui element posibil interpretarea acestor indicii cere o analiza prin sinteza, respectiv integrativa pentru a putea intelege care anume semnificatie este completata de tabloul general si de interferarea cu ceilalti indici in acest sens, are importanta atat coerenta semnificatiilor diferitilor indici, dar este foarte fructuoasa si cercetarea eventualelor situatii paradoxale, cand o parte a interpretarii tinde sa sublinieze un aspect, complementar sau opus semnificatiei altor indici Este importanta deci formularea unor ipoteze initiale bazate pe analiza principalelor patru parti ale desenului, continuarea cu decelarea semnificatiei unor indici de detaliu pentru fiecare dintre cele doua personaje Desigur clarificari pot fi formulate prin prisma a ceea ce subiectul releva despre sine in ancheta si indicii de comportament in proba (cu ce a inceput desenul, daca au aparut indici nonverbali pe parcurs etc ) in a doua etapa, cele doua desene sunt puse in comparatie, atat formala (marime, tratare diferentiata etc ) cat si calitativa, pentru a se evidentia problematica identificarilor psihosexuale interpretari in registrul psihanalitic Desenele copilului, omul, casa, arborele, pun in joc, prin procese de introiectie si proiectie, imaginea corporala Psihanaliza considera ca, la nivelul imaginii corporale, corpul este trait ca mijloc al relatiei cu celalalt si, inca din perioadele timpurii, suporta consecintele intregului sistem de semnificatii infralingvistice organizat in jurul stadiilor de dezvoltare psihosexuala si a semnificatiilor proprii fiecaruia dintre aceste stadii Astfel ca, testele proiective de desen, dar si cele tematice aperceptive, pun in joc fie integrarea reusita a acestor stadii, fie fixatiile sau regresiile la nivelul unuia dintre ele Pentru C Chabertli, introiectia si proiectia presupun, intarind-o, o reprezentare elementara a interiorului si a exteriorului indistinctia primitiva traita de sugar in raport cu cele doua corpuri, al sau si ale mamei, care poate alimenta ulterior fantasme de fuziune cu mama, in raport de imaginea mamei "bune" sau mamei " rele" Clivajul dintre obiectul "bun" si cel "rau" functioneaza, considera M Klein, este primul mecanism de aparare al sugarului, vital, care ii permite sa pastreze ceea ce este bun in interior si sa arunce in afara ceea ce este "rau" Consecinta acestui clivaj este reprezentarea unui invelis, suprafata corpului propriu, "o bariera poroasa si subreda, dar oricum bariera, care protejeaza de pierderea a ceea ce este bun si de invazia ceea ce este rau" (Anzieu) Acest fenomen este denumit de Anzieu "eul piele" si este pus in relatie cu pulsiunea de atasament, evidentiata de Bowlby Conditia acestui invelis, de suprafata strapunsa de orificii ambivalente - face posibila intrarea ceea ce este "bun" si sa iasa ceea ce este "rau" pentru placere si bucurie, sau, invers, lasand sa iasa binele si sa intre raul - face posibila interpretarea desenului din perspectiva conceptelor psihanalizei moderne, precum clivaj, invelis, orificiu, ambivalenta primara Aplicarea conceptului de eu piele si eu corporal conduce spre modul cum persoana isi reprezinta entitatea, unitatea proprie Spatiul imaginar locuit de propriul corp in interiorul simetriei stanga - dreapta si sus - jos, pune in relatie eul cu alteritatea "Celalalt" devine simetric si complementar eului, iar reprezentarea alteritatii este construita si structurata cu o dubla incarcare a implinirii imaginare a dorintelor subiectului Prin imaginea corpului propriu copilul se reprezinta pe sine idealizat - frumos, puternic, fascinant, "marcat de rani glorioase" (Anzieu") - in sensul atotputerniciei magice in aceasta situatie, desenele vor contine indiciile virilitatii, dar si a narcisismului persoanei, fiind afectate de reprezentarile eului ideal interpretat din perspectiva psihanalizei si a conceptului de imagine corporala, corpul desenat in testul omului "este o reprezentare idealizata de sine, care tinde sa mascheze slabiciunile si zonele reprehensibile, dar care, in acelasi timp, poarta urma traumatismelor psihice traite" ( Anzieu) Descifrarea lor trimite la modalitatea de a lucra cu imaginile din vis, respectiv mecanismele de condensare, deplasare, elaborare secundara Dintre cercetatorii focalizati pe dezvoltare si psihologie infantila, Rhoda Kellog, 1969 studiaza mii de cazuri, respectiv desene ale copiilor care reprezentau oameni, in principal, arbori, case sau alte elemente Studierea cronologica a acestor desene, incepand cu primele mazgalituri pana la varste mai mari, a indicat un proces deosebit de interesant, care poate fi inteles mai ales din perspectiva datelor de psihologie analitica Astfel, s-a demonstrat ca initial, copilul de 2 ani care are in mana un creion, are tendinta de a desena cercuri Gestaltul este neregulat, dar tendinta de a mazgali forme circulare din ce in ce mai definite este dominanta Apoi incepe sa figureze linii in aceste cercuri, forme primitive ale crucii Cand incepe sa deseneze chipuri umane, acestea apar sub forma unor cercuri, contrar experientei perceptive cu gestaltul real Copilul mic figureaza omul sub forma rotunda, initial cu raze exprimand bratele si picioarele, apoi adaugand si elemente care exprima gura, ochii, ulterior parul Aceasta tendinta apare evidenta la toate varstele mici care tin de pilda de primii 5 ani de viata, treptat corpul incepe sa fie si el exprimat distinct in desen, prin forma de cerc, triunghi sau patrat Terapeutii care lucreaza cu copii si cu desene ale copiilor, considera ca, odata cu regasirea mandalei in desenul unui copil in tratament, se poate anticipa restabilirea echilibrului psihic Mandala apare astfel ca imagine cu rol simbolic atat pentru relatia initiala confuza cu viata si pentru modul cum copilul isi traieste propria fiinta, cat si ulterior, pentru coerenta si unitatea imaginii de sine Din aceasta perspectiva, desenul omului poarta, chiar si la varste adulte, ceva din simbolismul mandalei asa cum a fost definit de C G Junglii Aceste date sunt cu atat mai interesante, cu cat studierea modalitatilor arhaice de exprimare prin scriere si semne primitive ale diferitelor popoare ne conduce spre forme primitive ale desenului, care par sa sustina, de asemenea, proiectia in desene a stadiului psihic primar de inflatie, caracteristic pentru omul primitiv, dar si pentru copilul mic Raportul final include: 1 descrierea situatiei de testare si a reactiilor subiectului la testare; 2 descrierea sumara a atitudinii subiectului fata de DAP: temator, vorbaret, auto-revelator; linistit, metodic, impulsiv; a cerut suport, indrumari; a fost preocupat de sine, auto-depreciativ, rigid, dispretuitor; a incercat sa faca placere examinatorului; a fost iscoditor; cat a durat proba; a intrebat subiectul despre timp, despre tipul de desen cerut 3 impresia generala oferita de figurile desenate 4 tratarea diferentiala a figurilor masculine si feminine: sexul desenat intai; sexul mai atragator; sexul mai apropiat de varsta subiectului; sexul mai activ, cu o dispozitie mai buna; diferenta de profil, marime sau plasare; sexul cu care subiectul se identifica; sexul mai detaliat care ocupa mai mult timp desenatorului; sexul cu cei mai multi indicatori de conflict 5 discutarea ipotezelor interpretative gasite in catalog 6 rezumat Precautii Nici o interpretare nu trebuie facuta fara utilizarea globala a datelor despre mediul bio-social al subiectului Nu se recomanda prezicerea dificultatilor viitoare daca datele clinice si anamnestice nu ofera o baza solida descoperirilor DAP Chiar si cele mai bizare desene indica situatii prezente Cand interpretarile sunt necesare, prezentarea lor trebuie sa fie discreta, respectuoasa si sincera, mai degraba decat spectaculara Caiet de protocol in interpretarea W H Urban Nume, Prenume Varsta Sex Data nasterii Adresa Telefon Profesie Educatie Motivele referirii Date medicale-neurologice-psihologice Date socio-economice Concluzii si apreciere rezumativa: Tulburare mentala   afectiva: 0-4 5-9 + 11 ++ 16 Leziune cerebrala organica: 0-7 sau + 8 - 14 ++ Recomandari Examinator: Data: Analiza siluetelor: Trasaturile capului Silueta masculina Descriere interpretare Par Ochi Urechi Nas Gura Barbie Silueta feminina Par Ochi Gene Sprancene Urechi Nas Gura Barbie Umeri, brate, maini, degete Silueta masculina Umeri Brate Maini Degete Silueta feminina Umeri Brate Maini Degete Zone cu simbolistica sexuala Silueta masculina Perineu slit Maiou (marimea) Par (hasurare) Picioare Fese Silueta feminina Perineu Sani Fese Par (hasurare) Picioare Trasaturi ale controlului Silueta masculina Piept Mansete Atitudine Calitatea liniei Gradul detalierii Linia gatului Silueta feminina Piept Mansete Atitudine Calitatea liniei Gradul detalierii Linia gatului Lista de verificare a tulburarilor severe mentale sau emotionale: Tulburari severe mentale   afective cerebrale organice 1 organe interne vizibile 1 capul disproportionat 2 silueta care se clatina 2 cap mult prea mare 3 organe genitale accentuate la 3 linii greoaie si simple silueta nuda 4 siluete dezumanizate 4 sinteza slaba 5 absenta detaliilor, multe 5 trasaturi animalice omisiuni 6 lipsa trasaturilor faciale 6 siluete mult prea mari 7 figuri sasii 7 exprimarea neputintei 8 degete in forma de gheare 8 rigiditatea abordarii 9 inconsecventa profilului facial 9 stereotipie 10 gura cascata, ranjita 10 schitarea greoaie a capului 11 siluete rigide, diagramatice 11 apasarea neobisnuita 12 incadrarea siluetelor cu linii 12 gura crestata (buze subtiri) suplimentare 13 hasurare puternica, patata 13 stersaturi neobisnuite 14 desene mici, golase 14 proportionalitate slaba 15 hasurarea excesiva a ochilor si urechilor Total = Total = interpretare 0- 4 5- 9 10 - 16 Nesemnificativ daca tabloul clinic nu sustine ipoteza Tulburare afectiva acuta Tulburare afectiva severa 0- 7 Probabilitate mica de existenta a unei leziuni cerebrala 8- 14 Probabilitate mare de existenta a unei leziuni cerebrala Dinamica personalitatii Examinator Data Comportamentul subiectului in situatia de testare DAP: indicatie: examinatorul va incercui cuvintele care-l descriu cel mai bine pe subiect Aparenta Curatenie meticuloasa Medie Neingrijit ingrijire Curat, ingrijit Mediu Neingrijit Postura Rigida Dreapta Medie Aplecata Mers Energic Mediu Ezitant Stangaci Strangere de mana F puternica Puternica Ferma Moale Reactia fata de examinator Prietenoasa Placuta Rezervata Rece Abordare DAP Usoara Spontana Ezitanta Refuz Energie Rapid Repede, usor Muncitor incet Raportul cu examinatorul Bun Mediu Rece Suspicios Comportament Normal Aparte Bizar Autist Anxietate manifesta Dependenta de examinator Frunte umeda Palme umede Tremur Autonom Pasiv Cere ajutor Reactia la DAP Dornic interesat Negativ Verbalizare Abundenta Medie Fara comentarii Atitudine defensiva Simte DAP folositor Neutru Critic implicarea eului Serioasa Aparenta Neprovocat stersaturi Nici una Multe Putine Atitudine fata de sine Supraapreciere Realista Subapreciere incredere in sine Sigur pe sine Unele dubii Oscilant Limbaj Bun Mediu Defectuos Nivel de inteligenta Alert Mediu Prost impresii privind desenele siluetelor DAP indicatie: examinatorul interpreteaza impresiile sale asupra figurilor DAP desenate de subiect interpretarea se face prin diferentiator semantic, pentru ambele siluete DAP, trecand in revista urmatoarele atribute polare: Viguros-pasiv, deschis-inchis, prietenos-ostil, bine dispus-prost dispus, stralucitor-sters, chipes-urat, curat-murdar, regulat-schimonosit, natural-artificial, matur afectiv-imatur afectiv, adult-infantil, capabilincapabil, masiv-mic, drept-inclinat, controlat-impulsiv, detaliat-grosier, perceptiv-orb, sofisticat-naiv, sensibil, insensibil, rational-visceral, euforic-disforic, consecvent in tratare-inconsecvent in tratare Tratarea Barbat - Femeie Care sex este mai aproape de varsta subiectului Barbat Femeie in care desen foloseste mai multa energie Pentru care desen arata mai multa concentrare Care desen este mai detaliat Care desen este mai inalt Care desen pare mai puternic Care sex pare mai sanatos Care este sexul dominant Care sex arata mai multa miscare Care sex arata mai multe probleme psihopatologice ipoteze interpretative indicatii: 1 Rezumati descoperirile majore ale DAP Utilizati ipotezele sugerate in Catalogul interpretativ 2 integrati concluziile privind reactiile si raspunsurile subiectului la DAP 3 Descrieti tratarea diferentiata a sexelor Completati rezumatul si concluziile din raportul interpretativ al DAP cu ideile de mai sus Legati aceste descoperiri cu "motivele referirii" Raportul interpretativ final: Nume, Prenume Varsta Sex Data nasterii Adresa Telefon acasa Ocupatia Tel serviciu scoala (in curs) Educatie Stare Civila Nr copii Varsta Referinte Adresa Telefon Motivele referirii Locul examinarii DAP Examinator Rezumat si concluzii: observatii si descoperiri DAP Recomandari Examinator Data Titlu TESTUL FAMiLiEi Testele Desenati o familie si Desenati o casa, un copac, o persoana, sunt considerate variatii ale temei fundamentale, a desenarii omului Testul desenarii familiei implica interpretari ale tuturor figurilor desenate dar si a amplasamentului acestora, a relatiei dintre erou, parinti si frati in context, testul HTP implica desenarea pe una, doua sau trei coli de hartie a unei case, a unui copac si a unui om Casa simbolizeaza nivelul gratificarii dependentei, copacul natura relatiilor sale interpersonale sau sociale, iar Persoana desenata, subiectul Este important sa se observe casa daca este "vie" , deci daca prezinta ferestre, usi, perdele, jaluzele, horn, fum iesind din horn, flori, animale, este atractiva etc ; sau daca este "moarta", desenul este steril, fara viata, fara caldura, fara urme de viata Aceste aspecte sunt legate in interpretare de felul cum subiectul isi priveste dependenta sau ratificarea afectiva in aceeasi masura, se analizeaza gradul in care pomul este "viu", deci plin de ramuri, colorat, puternic, mare, inflorit etc ; sau este "mort", fara flori, frunze, ramuri, fara viata Teoria Testul desenului familiei a fost publicat de Louis Corman, sub denumirea "Testul desenului familiei in practica medico-pedagogica", cu 103 figuri in 1967 Administrarea Consemnul pentru copil este: "Deseneaza o familie", sau "imagineaza-ti o familie si deseneaz-o" Se poate adauga, daca copilul nu intelege, "Deseneaza tot ce vrei; persoanele dintr-o familie, daca vrei, obiecte, animale" Examinatorul va urmari incurajand daca apar inhibitii si observand comportamentul in proba Ancheta se desfasoara sub forma unei convorbiri care cuprinde urmatoarele faze: - incurajarea copilului, indiferent de "valoarea" desenului; "este bine, mai descrie-mi aceasta familie pe care ai desenat-o Unde sunt ei? Ce fac? Descrie-mi toate personajele incepand cu primele pe care le-ai desenat Pentru fiecare se intreaba numele, rolul in familie, sexul, varsta - Se incearca sa se afle care sunt preferintele afective ale unora pentru ceilalti - Se pun 4 intrebari; "Care este cel mai simpatic dintre toti?", "Care este cel mai putin simpatic?", "Care este cel mai fericit?", "Care este cel mai putin fericit?" Pentru fiecare intrebare se adauga si un "De ce?" in final, este intrebat: "Tu pe cine preferi din toata familia?" - Se mai pun intrebari circumstantiale precum: "Tata propune o plimbare cu masina, dar nu are loc pentru toti Cine va ramane acasa?", "Copilul nu a fost cuminte Cum va fi pedepsit?" - Urmeaza etapa care implica identificarea, in care se intreaba: "Sa presupunem ca si tu faci parte din familie Cine vei fi tu?" Daca copilul ezita, se poate adauga: "Ne jucam ca faci parte din aceasta familie, fii cine vrei tu" Daca copilul intra in joc, este intrebat de ce a facut alegerea avand in subsidiar ipoteza ca principiul placerii este cel care actioneaza in identificare Daca copilul si-a desenat propria familie desi este suficient sa i se ceara identificarea, poate fi continuata investigarea cu intrebarea: "Ce alt personaj ai dori sa fii dintre cei din familia ta?" Se urmaresc reactiile afective in timpul probei La terminarea desenului copilul este intrebat daca este multumit de desen Apoi este intrebat cum ar face daca ar trebui sa mai deseneze inca o data in interpretare se compara datele din desen cu situatia reala a copilului in relatie cu membrii familiei sale interpretare Analiza se realizeaza in plan formal si in cel de continut Elementele formale ale desenului sunt impartite in doua categorii: trasaturi izolate si structuri de ansamblu Exista astfel trei nivele ale interpretarii standardizate de Corman: nivelul grafic, nivelul structurilor formale si nivelul continutului Analiza la nivel grafic se refera la: modul de desenare a liniilor, calitatea si forta acestora si la zona de plasare Analiza structurilor formale include gradul de perfectionare a desenului, structura formala a grupului de personaje cu interactiunea reciproca dintre acestea diferentiind intre tipul de personalitate rigid si cel senzorial Analiza la nivelul continutului introduce ipoteza diferentei dintre situatia in care copilul, renuntand la imaginatie si fantezie, ne prezinta propria sa familie prezentand in desen ordinea ierarhica a varstelor si importantei si situatia cand interventia factorilor interiori subiectivi il va conduce spre proiectarea in desen a dorintelor Se cere in acest sens compararea intre realitatea familiei copilului si familia din desen, conform atitudinii generate de nivelul controlului si de prevalenta principiului placerii vs principiul realitatii Diagnoza poate exprima nivelul de maturitate afectiva si al adaptarii la real, modul de functionare al mecanismelor de aparare in apararea fata de angoasa Dintre comportamentele particulare cu valoare diagnostica intervin: • valorizarea prin atentie, care poate fi evidenta prin numarul de amanunte si expresivitatea personajului desenat, desenarea de la inceput, talia mai mare a figurii, detalii supraadaugate, rolul privilegiat relevat prin ancheta, identificarea copilului cu respectivul personaj; • devalorizarea exprimata prin: talia mai mica a personajului, plasarea in planul ultim sau pe marginea paginii, distantarea de celelalte personaje sau mai jos, desenarea ei evident cu detalii importante lipsa sau cu mult mai multe detalii, prin schimbarea varstei sau estimari depreciative la ancheta, schimbarea numelui real in situatia cand celorlalte personaje li s-a pastrat numele si, in anumite cazuri, prin identificare explicita Un mod extrem de exprimare a devalorizarii este bararea sau taierea personajului dupa ce a fost desenat; • deplasarea, care poate interveni prin schimbarea sexului, varstei sau situatiei personajelor desenate (de exemplu, in cazul unei regresii, personajele pot fi reprezentate ca si copiii foarte mici sau bebe), sau sub forma unor personaje dubluri, respectiv personaje foarte asemanatoare ca varsta, sex, situatie reprezentand o tendinta a subiectului care nu se poate exprima direct in unele situatii, personajul poate fi si un animal, travestiul reprezentand un maxim de cenzura in general, cand apar animale in desen, fenomenul de regresie este evident; • modul de exprimare a legaturilor afective prin distanta sau apropierea dintre personaje; • analiza identificarii si a nivelului acesteia, constient sau inconstient, precum si a dinamicii conflictuale a personajelor Se pot explora prin desenul familiei conflictele fraternale infantile, reactiile agresive, reactiile depresive, precum si complexul oedipian Testul exprima activitatea imaginativa a copilului in registrul ei constient, dar si in cel al fantazarii pasive Autorul insista in acest sens asupra faptului ca psihologia relatiilor interpersonale nu poate fi inteleasa fara permanente referinte la cadrul conceptual psihanalitic in planul dezvoltarii psihice, testul poate, alaturi de celelalte tehnici de desen mentionate, studia maturizarea psihomotorie si intelectuala, precum si caracteristicile diferentiale dintre cele doua sexe TESTUL ARBORELUi istoric in 1928, Emile Junker cere copiilor sa deseneze arbori si incearca prima data o interpretare empirica in cadrul efortului de a stabili instrumente pentru orientarea profesionala in 1934, Schliebe, studiaza exprimarea afectelor prin desene succesive de arbori Subiectului i se cere sa deseneze un arbore oarecare, un arbore inghetat, un arbore vesel, un arbore apeland la ajutor, un arbore in suferinta si, in final un arbore mort in 1947, discipolul lui Goodenough, Buck, introduce ideea desenarii succesive a unei case, a unui pom si a unei persoane, testul HTP in 1949, elevetianul Carl Koch in urma unui studiu sistematic si statistic introduce Testul Arborelui, standardizat ca administrare, cotare si interpretare a indicilorliii Studii ulterioare au facut obiectul unor interpretari a testului ca proba de dezvoltare a personalitatii si stadialitatii intelectuale la copil Testul a fost rapid adopat in Franta, unde Rene Stora aprofundeaza cercetarile lui Koch mai ales in ceea ce priveste aplicarea testului pentru copii, realizand un studiu comparativ, precum si norme de interpretare DE asemenea, cercetatori si practicieni precum F Dolto, A Canard, R Davidoliv desfasoara studii cu privire la semnificatiile desenului arborelui la copii Teorie C Koch considera arborele ca arborele are o mare valoare simbolica Studiul sau se refera la date din cultura diverselor popoare demonstrand ca simbolul arborelui este foarte vechi si raspandit in practic toate culturile omenirii Arborele este purtatorul in principal a simbolului omului, in principal al verticalitatii, al cresterii si fecunditatii, al puterii si misterului Desenarea unui arbore, va purta proiectia continuturilor inconstiente ale imaginii de sine, in toate dimensiunile ei, structurala - relatia dintre nivelele psihismului, dar si a gradului de organizare a acestor instante, a defenselor, a atitudinii in fata alteritatii, a vietii si mortii Descriere si administrare instructaj: "Desenati un arbore fructifer, cat de bine puteti Puteti folosi intreaga pagina" Dupa terminarea desenului se poate cere: Desenati un alt arbore Material: foaie A4 si un creion HB sau B Masa de lucru nu trebuie sa fie moale O guma Se va urmari procesul desenarii: de unde incepe sa deseneze, ce sterge, cum sterge, ce accentueaza, unde insista, unde trece cu vederea, unde liniile sunt nesigure, unde liniile sunt prea apasate, ce verbalizeaza si cum, ce exprima comportamentul nonverbal Diferente semnificative de aplicare apar in tehnica dezvoltata de Renee Storalv in administrarea autoarei se dau patru desene instructajul indica: Desenati un arbore fructifer, indiferent care, dar nu un brad Pentru desenul ii: Un alt arbore, indiferent care, dar nu un brad Desenul iii: Desenati un arbore din vis, din imaginatie, un arbore care nu exista in realitate Desenul iV: Desenati un arbore, indiferent care, dar inchizand ochii Pentru Stora primul desen reprezinta reactia persoanei in fata mediului necunoscut, strain si efortul sau de autocontrol Desenul ii corespunde reactiei fata de o situatia psihologice cunoscute si exprima deci modul de adaptare la mediul sau obisnuit Desenul iii informeaza despre dorintele ramase nesatisfacute, dificultatile actuale ale persoanei Desenul iV poate revela un traumatism sau un conflict acut al copilariei, ale carui consecinte au persistat pana in prezent interpretare Principii interpretative Desenele comporta doua nivele de analiza Un prim nivel, formal, centrat pe indici cu rol de semn, simptom Specificitatea acestor indici se releva insa in planul analizei corelative, contextuale interpretarea nu se opreste la analiza formala, cere si analiza calitativa, contextuala si a simbolurilor aparute in desen Koch si discipolii sai aplica testul arborelui mai ales pe copii, realizeaza studii statistice pentru diferiti indici si tabele de frecventa pentru 58 de indici in functie de varsta subiectului R Stora standardizeaza analiza formala a indicilor pe baza unei fise care coteaza 177 caracteristici grupate in 15 rubrici: 1 Libertatea fata de consemne, 2 Solul, 3 Radacinile, 4 Simetria, 5 Crucea, 6 Pozitia in pagina, 7 Forma coroanei, 8 Hasurari sau innegriri ale desenului sau partilor din desen, 9 Trunchiul, 10 inaltimea totala, 11 inaltimea coroanei, 12 Largimea coroanei, 13 iesiri in afara paginii, 14 Trasaturi dominante, 15 Trasaturi suplimentare Stora indica semnificatii pentru fiecare dintre caracteristici precum si frecventa lor la copii, pe baza unor studii experimentate realizate pe varste intre 4 si 15 ani Diferentiaza semnificatia pentru fiecare nivel de varsta si pentru cele doua sexe Faptul ca aceste caracteristici par sa se organizeze in diferite tipuri de constelari saumodele ii permite autorului sa realizeze tipologii de "copii-problema", si a nivelelor de inteligenta si afectivitate Stora publica tabele standardizate si profile de personalitate in functie de constelatiile de trasaturi pentru criterii precum varsta scolara, debutul scolaritatii, perioada de scolarizare si preadolescenta Ca regula fundamentala, analiza se poarta succesiv asupra urmatoarelor aspecte: 1 Plasamentul desenului in pagina Plasarea "normala" este cea centrala, cu o relativa deviere spre stanga care poate fi considerata normala; cam 15% de la baza, 15% de la marginea de sus a paginii in interpretare, plasarea in partea stanga extrema a paginii indica orientarea predominanta spre propria persoana, spre dreapta extrema orientarea spre exterior Plasarea in josul paginii indica stare depresiva, in partea de sus, optimism, entuziasm 2 Marimea desenului Desenul foarte mare indica entuziasm dar de tip compensatoriu, iar daca desenul este dezorganizat, necontrolat, indica tendinte de exteriorizare Desenele mici indica o stima de sine scazuta, eu slab, depresie, sentimente de inadecvare 3 Perspectiva Desenele schematice din cateva linii indica tendinta de a evita, posibil datorita lipsei de siguranta Desenele incluse intr-un peisaj, deci carora li se adauga alte obiecte, fiinte in afara instructajului, indica in plus nevoia de sprijin, suport afectiv, dependenta subiectului de ceilalti, nesiguranta interioara 4 Calitatile liniei Liniile puternice, negre sugereaza agresivitate; cele usoare, abia vizibile indica abandon, tendinta de a ceda, nesiguranta, eu slab Liniile schitate indica in general anxietate (cu exceptia profesionistilor), de asemenea nesiguranta si timiditate Liniile desenate fara grija, impulsiv, indica tendinte de exteriorizare lipsita de control indiferent de celelalte calitati mentionate pana acum; invers, liniile desenate ordonat, cu precizie, unde predomina controlul si grija indica aceasta capacitate de control a persoanei O accentuare pe partea de mijloc a desenului sugereaza probleme legate de imaginea corporala, chiar teama de "dezmembrare" Simetria evidenta a desenului sugereaza dominanta logicului si controlului, dar cu cat aceasta simetrie este mai accentuata, cu atat putem vorbi de compulsivitate si rigiditate; invers, impulsivitatea sau lipsa totala de simetrie indica tendinte de exteriorizare necontrolata 5 Tratarea diferentiata (exprimarea unei atentii relativ neobisnuite pentru unele parti ale desenului) Omiterea unor parti importante ale figurii desenate poate fi considerata ca ne-accidentala si poate fi interpretata prin efortul subiectului de a face fata unei probleme interioare amenintatoare, presante, legate de semnificatia simbolica a acelei parti ceea ce se exprima prin evitarea constienta a acelei parti Distorsiunile care apar, precum marimea exagerata a unei parti in raport cu celelalte, accentuari prin linii groase, punctarea foarte apasata, reluarea unora dintre parti, indica de asemenea un conflict interior legat de simbolismul partii distorsionate stergerea prea apasata a unei parti indica acelasi lucru Umbrirea sugereaza de asemenea anxietate legata de parte de desen umbrita; umbrirea pana la innegrire indica nu numai anxietate ci si agresivitate legata de simbolismul partii respective 6 impresia generala pe care o face desenul Pentru a putea avea o impresie cu adevarat autentica, cel care interpreteaza isi poate pune intrebarea: Ce s- ar intampla daca brusc desenul ar fi viu? Va cadea datorita slabiciunii!? Exprima furie! Exprima tristete si abandon! Exprima forta vitala! Care ar fi impresia pe care o creeaza viu fiind? Acest tip de analiza poate duce la ipoteze privind structura personalitatii, relatiile dintre diferitele nivele ale psihismului, autocontrolul, atitudinea prevalenta in continuare, interpretarea se va axa pe elementele componente ale copacului distingand intre un nivel stabil: scheletul copacului - radacini, trunchi, coroana si ramuri, si elementele de decorare: frunze, fructe, peisaj Radacinile, suporta proiectia situatiei inconstientului si sunt desenate mai ales de copii si in situatia unor tulburari nevrotice sau mentale, prezenta lor la adult fiind un indicator al tulburarilor afective (pana la regresie afectiva), si a unor probleme legate de reprezentarile originii Simbolic radacinile reprezinta originea, legatura cu pamantul Copacul creste in doua directii - ascendent si descendent; traieste in lumina si prin lumina dar traieste de asemenea in intunericul pamantului si prin pamant Doua moduri de a fi intr-unul singur Copacul este inradacinat in lumina si in pamant Puterea luminii si a pamantului se intalnesc in copac Ramurile coroanei, legatura cu spiritul, cerul, arata ca o radacina intoarsa invers, ca o renuntare la pamant Radacina este un copac intors, subteran Radacina este cea mai durabila parte a copacului Copacul isi poate pierde ramurile, pot fi taiate, dar radacina este protejata de orice interventie artificiala Radacina se hraneste din pamant, se intinde in pamant; fara ea copacul nu s- ar sustine Radacina este inchisa in pamant, este viata invizibila, este inchisa in pamantul care hraneste toti copacii; traieste in elementul comun - pamantul - inconstientul colectiv Radacina este simbolul pentru invizibil, inconstient, profunzime, ansamblul experientelor primitive Baza trunchiului este aproape de radacina si este de asemenea legata de aparitia pe lume, de momentul nasterii la suprafata pamantului, simbolic, de intrarea in viata Cu cat baza trunchiului se divide ca o radacina, cu atat exprima greutatea miscarii, nu greutatea omului mort care este intepenit, ci greutatea omului mort care traieste (nevroticii deseneaza radacina la fel de mare ca restul copacului) Aparitia unor ierburi, neregularitati la baza trunchiului este considerata un indicator pentru traumatisme legate de momentul nasterii Linia solului, care separa aerul de pamant, este deseori linia care separa doua tipuri de existente - nu numai constientul de inconstient, ci doua moduri de a fi, o viata dubla Trunchiul suporta reprezentarile eului stabil si a transformarilor de-a lungul vietii, devenirii proprii pana in momentul desenarii Trunchiul conduce ascendent de la baza spre varful copacului in natura, aceasta forma se intalneste la pomii fructiferi, uneori la par, dar niciodata la mar Marul este prototipul pomului fructifer, fiind cel mai frecvent desenat in jumatatea nordica a Europei coniferul este forma de copac cea mai impregnata in copilarie; este mai usor de desenat si face o mai mare impresie - bradul de Craciun Fizic, coniferul apare inaintea pomului fructifer, in ciuda semnificatiei arhetipale atasate pomului fructifer din Paradis, la care Geneza se refera ca la Pomul Vietii si care nu este conifer, chiar daca einografic se descopera aceasta Coniferul are o inradacinare mai veche decat pomul fructifer in constiinta copilului (intr-o stare de constiinta precara, primitiva, in care predomina vitalitatea instinctului, aproape de inconstient, de pamant, de origine), chiar daca pomul cu fructele interzise exista ca arhetip in straturile profunde Din perspectiva incarcaturii simbolice alaturi de stereotipia desenarii bradului, retinem consemnul de a desena un pom fructifer - la Koch, un arbore, altul decat un conifer - la Stora Trunchiul reprezinta elementul median si mentine echilibrul intre partea stanga si cea dreapta, avand totodata functia de sustinere a coroanei; aceste functii confera trunchiului statutul de cel mai stabil element - trunchiul este centrul: element vertical, purtator, substantial, durabil, stabil, neperisabil Ramurile impreuna cu coroana exprima modul de organizare mentala, gradul de diferentiere la care a ajuns individul, dar si modalitatea de aparare sau atac fata de lumea exterioara, de mediu Directiile centripete sau centrifuge ale ramurilor, bogatia sau saracia coroanei in corelatie cu gradul de coordonare si organizare sunt indici majori pentru coroana si radacini La pomul fructifer trunchiul se divide in ramurile coroanei in coroana se organizeaza trunchiul; dar in cazul coniferului aceasta organizare lipseste; prin trunchi expresia primitiva, instinctuala si dominatia pulsionala ajunge spre zonele superioare, constiente Realitatea este invadata de aceste forte primitive care nu sunt, decat in mica masura, transformate de catre intelect Persoana care deseneaza conifer va fi, de aceea, relativ primitiva, robusta si putin diferentiata Coroana si in special extremitatile acesteia formeaza zona de contact cu mediul, de relatie reciproca interior-exterior, de asimilatie, de respiratie Astfel prin expresia grafica a coroanei vom obtine informatii despre modul de relationare si gradul de insertie al subiectului in mediu Accesoriile reprezinta nevoile de reprezentare in contactul si interrelatia cu ceilalti in acest sen, se pot analiza si interpreta desenarea frunzelor, a florilor si fructelor precum si nevoile de sprijin exprimate prin elementele de peisaj: animale, pasari, integrarea in natura etc indexul lui Wittgenstein Premisa teoretica consta in faptul ca inaltimea arborelui, respectiv distanta de la baza desenului la varful coroanei, contine istoria de viata a subiectului inaltimea arborelui desenat (H), este calculata in milimetri, de la baza desenului pana in punctul sau cel mai de sus Aceasta dimensiune se imparte la varsta desenatorului calculata in ani si luni (V) Acest raport numeric, H V reprezinta indexul, x Se masoara din nou, inaltimea in mm, de la baza desenului pana la punctul cel mai de sus al zonei de pe trunchi unde apare scorbura, ciotul, intreruperea in desenul trunchiului (h) Aceasta dimensiune se va imparti la indice, rezultatul insemnand varsta la care s-a produs in viata subiectului o trauma, un eveniment distorsionant Deci h x = varsta traumatismului Cu ajutorul sau se pot decela pe desen anumite aspecte ale istoriei individuale, in parte uitate, dar care au lasat urme in psihismul subiectului Exemplu: subiect de 40 de ani, deseneaza un arbore de 120 mm: 120 40=3 indexul este 3 Linia stanga a trunchiului este intrerupta la o distanta de 12,9 mm de la baza desenului Aceasta distanta se imparte la index: 12,9 3=4,3 4,3 inseamna 4 ani si 4 luni La aceasta varsta subiectului ii murise mama (traumatism in domeniul feminin-matern) interpretare Cadrul interpretativ general este constituit plecand de la schema grafica a lui Max Pulver conform caruia se disting semnificatii diferite ale diferitelor zone ale hartiei Dispozitia arborelui, echilibrarea diferitelor parti, situarea predominanta intr-una sau alta dintre aceste zone, orienteaza spre ipoteze diferite privind maturitatea afectiva, relatia dintre interior si exterior, atitudinea dominanta etc Pornind de la aceste date, schema de interpretare Grunwald-Koch are urmatoarea configuratie: • Pagina de hartie este virtual impartita in patru parti egale, corespondente simetriei liniilor de demarcatie ale unei cruci, verticala care desparte pagina in jumatatea ei dreapta si jumatatea ei stanga, si orizontala care desparte pagina in jumatatea de sus si jumatatea de jos • Partea stanga a paginii va suporta, - cu cat suntem mai departe de centru si mai aproape de margine proiectia aspectelor care tin de trecut, pasivitate, feminitate, dependenta de afectivitatea maternala, extraversie • Partea dreapta, reprezentari legate de activism, viitor, relatia cu autoritatea paternala, introversie • Partea superioara suporta reprezentari care tin de aspectele constiente, proiectia spirituala, relatia cu aspiratiile, cerul • Partea inferioara a paginii exprima inconstientul, relatia cu pamantul, cu originea • Partea stanga - sus este zona de proiectie a pasivitatii, spatiu "spectatorului vietii" • Zona dreapta - sus, zona infruntarii active cu viata • Partea din dreapta jos, zona pulsiunilor, a trebuintelor si instinctelor, a "nostalgiei" pamantului • Simetric, zona stanga - jos, zona conflictelor legate de debut, regresie, fixatia la stadii primitive • Delimitand pagina de-a lungul a doua oblice, coltul din stanga sus poate fi simbolizat de aer, respectiv emergenta in afara, inspre vid, neant Coltul din dreapta sus are ca simbol focul, ca punct suprem al aspiratiei, dar in acelasi timp sfarsitul, moartea • Coltul din stanga jos, are ca simbol apa, ca suport pentru reprezentarile legate de origine, nastere, debut Coltul simetric, dreapta jos, are ca simbol pamantul, reprezentari legate de materie, infern, cadere, demonic interpretari ale simbolului arborelui Copacul este unul dintre cele mai puternice simboluri ale umanitatii: intrupeaza viata, punct de unire a trei taramuri (cer, pamant si apa), si o axa a lumii in jurul careia este organizata lumealvi Adorarea copacului este raspandita in aproape toate partile lumii unde clima a fost favorabila cresterii copacului Unele sensuri precum imortalitatea, longevitatea pentru conifere, regenerarea si renasterea pentru copacii care isi pierd frunzele semnifica nevoia omului de a se reasigura in legatura cu continua sa existenta Pentru C G Jung, dependent de traditia diferitelor culturi, arborele este o expresie a arhetipurilor latente, mostenitelvii Simbolistica cuprinde virtualitatea interpretarilor atasate arborelui: dezvoltarea, cresterea din radacini ascunse, evolutia spre totalitate, intr-un singur cuvant sensul uman Toate mitologiile deriva din fenomenele psihologiei primitive, de aici incarcatura cu continuturi interioare proiectate asupra obiectelor lumii in simbolismul copacului putem analiza atat sensul de "copac al vietii" cat si pe cel simetric "copac al morti", dar si copacul ca "axa a lumii", care permite unificarea intre material si spiritual, intre pamant si cer, conditie a existentei umane, dar si savarsirea simbolica a uniunii mistice spirituale, nuptiae coelestes hierosgamos M Eliadelviii a realizat un studiu al mitologiilor si traditiilor culturale care au in centru simbolismul copacului, deceland 7 interpretari principale, articulate in jurul ideii de cosmos viu, regenerare continua Simbol al evolutiei ascensionale continui, care asigura comunicarea dintre subteran (radacini), suprafata pamantului (trunchi) si inalt, ceresc (coroana, ramurile si varful atrase de lumina soarelui) Simbol al raporturilor cer - pamant: ramurile si frunzele copacului aduna puterile luminii si ale aerului, iar prin radacini, puterile pamantului si ale apei Simbol al centrului spiritual al lumii, de aici conotatia de arbore al lumii, respectiv de axa a lumii Simbol al verticalitatii, drumului ascensional din lumea vizibilului spre cea a invizibilului Simbol al deosebitului, al maretiei deosebite (stejarul celtic, teiul la germani, maslinul in islam, frasinul la scandinavi, bradul la romani ) Simbol al nemuririi, al continuei regenerari Simbol al intelepciunii (copacul care poate aduce iluminarea lui Budha) Ca simbol sexual, copacul apare ambivalent (Jung) Pomul vietii este o imagine a androginului originar: ca trunchi inaltat spre cer, este expresia falica, imagine arhetipala solara a tatalui; ca arbore scorburos, cu frunzis des si invaluitor, care rodeste periodic, este o imagine arhetipala lunara a mamei fertile Copacul are o dubla conotatie, ca falus si matrice in acelasi timp si, in acest dublu aspect, Jung vorbeste de simbolistica legata de individuare in care contrariile se reunesc in legendele despre arborii tati si arborii mame, Jung descopera contextul mitic care conduce spre ideea "arborelui strabun", a arborelui genealogic La acest sens trimite si conotatia de arbore biblic (isaia 11) ca simbol pentru generatiile a caror istorie o rezuma Biblia si va culmina cu venirea Mantuitorului Rasturnarea copacului, echivalenta dintre radacini si coroana, simbolizeaza rolul soarelui in cresterea fiintelor: viata vine din cer si patrunde in pamant, este indrumata in jos in simbolismul hindus, arborele este rasturnat in sensul ca radacinile apar ca principiu al manifestarii, ramurile ca dezvoltare a acestei manifestari (Bhagavad Gita) Omul este o planta cereasca, un copac intors - spune Kabbala, vorbind despre radacinile ceresti Ca simbol al fertilitatii, arborele apare inclus in multiple ritualuri magice din multiple culturi, in toate timpurile si locurile Uciderea spiritului unui copac primavara promoveaza sau grabeste cresterea, asociata unei revitalizari a spiritului O figura interesanta aparuta in mai multe culturi este aceea a "omului verde", o figura protodionisiaca, zeu al vechii Europe, ce apare in ritualuri sau reprezentari sculptate medievale, este unul dintre cele mai puternice simboluri ale fertilitatii, - energia masculina care impregneaza pamantul cu viata, el insusi subiect al ciclului etern al decaderii si reinnoirii Apare ca fiu, iubit si pazitor al marii Zeite in cultura bazinului danubian Din el descinde si Dionisos ca fiu al lui Zeus in Grecia antica si multe ritualuri in care apar statui impodobite cu vegetatie, cu fete cu barbi uriase de frunze Are corespondenti in padurile din nordul Europei, in irlanda si Scotia, ceremoniile lunii mai din Franta, Germania, Anglia si tara noastra interpretarea simbolismului arborelui in registrul dezvoltarii O serie de cercetari ale lui C Koch, R Stora, si R Kollog, se refera la dimensiunea interpretativa legata de nivelul de dezvoltare psihica, punand in evidenta modalitati de a diagnostica nivelul de dezvoltare mentala Cercetand cei peste 50 de indicatori din perspectiva frecventei la diferite nivele de varsta, de la 5 la 16 ani, Koch descrie 17 trasaturi ca deosebit de diagnostice, conducand spre standardizarea interpretarii testului S-a desprins si o serie de indici, denumiti "forme primare" a caror aparitie poate trasa o etapizare a evolutiei psihice de-a lungul micii copilarii pana in perioada adolescentei Astfel de forme apar pe rand si treptat sunt inlocuite cu forme mai evoluate Aparitia lor la alte varste decat cele ale copilariei este un indiciu al regresiei sau retardarii Ca forme primare, Koch pune in evidenta prezentate in ordinea cronologica a aparitiei lor ceea ce permite si un diagnostic privind nivelul de dezvoltare mentala: trunchi si brate ca trasatura unica, realizarea ramurilor din linii strict orizontale, integrarea formei de cruce, exclusivitatea liniilor drepte, ramuri in echer, ramuri in cruce, aparitia trunchiului din doua linii, aparitia ramurilor in forma de s, ramuri incepand de la baza trunchiului, forma de floarea soarelui sau de floare a coroanei, decalaje spatiale intre ramuri si trunchi, trunchi purtand flori si frunze, trunchi fara coroana cu ramuri scurte, trunchi "sudat" cu ramuri orizontale si decalaje spatiale, trunchi alungit si coroana mica, trunchi scurt si gros cu o coroana mica, parca sudate, trunchi si ramuri innegrite, baza trunchiului rectilinie asezata direct pe marginea de jos, curburi serpuitoare ale coroanei, stereotipii, fructe si frunze prea mari, peisaj incarcat sau complex De asemenea, orice iesire din consemn, precum desenarea mai multor arbori, desenarea radacinilor, deficitul de coordonare, formele repetate suprapuse Desenul proiectiv ca activitate inclusa in terapia copilului Desenul serial este o tehnica terapeutica in care terapeutul se intalneste intr-un numar de sedinte si cere copilului sa deseneze in decursul acestor sedinte, se formeaza o relatie, problemele sunt exprimate simbolic prin proiectia care are loc in desen, si poate apare o rezolvare a conflictelor interioare si un proces de vindecare poate fi pus in joc Tehnica se poate desfasura in trei modalitati Aceasta abordare seriala a desenului a fost prima data comentata de Jung, prin comparatie cu analizarea unui singur desen, sau a doua realizate intr-o singura sedinta Aceasta serie de sedinte de exprimare prin desen activeaza potentialul de vindecare interioara, natural, blocat pana in acel moment, si da posibilitatea unei dinamici transformative in care conflictele sunt exprimate si rezolvate iar terapeutul isi poate forma o imagine din ce in ce mai clara asupra activitatii inconstiente Caracteristica pentru aceasta tehnica este dinamica intre proiectie ca atare si transfer si contratransfer, pe de alta parte Conditia de incredere, de alianta intre cei doi protagonisti sprijina cresterea psihologica si procesele transformative; sunt produse imagini si fantezii care, exprimate in concretul material al desenului, faciliteaza procesul de crestere psihologica John A B Allanlix studiaza desenul serial si determina existenta unor modele generale ale acestor procese transformative, desi fiecare copil este o individualitate si pentru fiecare se pune problema unicitatii traumei, a luptei psihologice, a fortei particulare a eului Astfel, unii dintre copii incep prin a produce imagini ale durerii, alti copii incep prin imagini privind reparatia si vindecarea, altii incep prin desene foarte stereotipe in proces, de-a lungul sedintelor, unii dintre copii raman ancorati mult timp in imaginile dureroase, altii trec rapid spre imagini ale vindecarii, la altii se poate observa incremenirea intr-o situatie de ambivalenta intre dorinta de crestere si cea de distrugere Adesea, copilul va alege o tema simbolica pentru problemele sale si va ramane ancorat in simbol de-a lungul mai multor desene, desi rar persevereaza rigid in aceeasi imagine; de obicei se inregistreaza o miscare de la distrugere, violare la reparatie si functionare sanatoasa Tehnica cere in general derularea a aproximativ 12 sedinte Dinamica proceselor de transformare are anumite caracteristici care se pot delimita in trei etape Etapa de inceput dureaza de obicei de-a lungul primelor patru sedinte de desen in stadiul initial, desenele copiilor pot sa dea o imagine asupra lumii interioare a copilului si prezinta de cele mai multe ori imagini care exprima o cauza a problemelor copilului, sau reflecta pierderea controlului intern si starea de disperare si lipsa de speranta traita de persoana in acelasi timp ele ofera materialul prin care se poate crea o punte, o legatura intre terapeut si copil Uneori, de-a lungul primelor desene, terapeutul incepe sa fie cuprins simbolic sau ca atare in desenul sub forma unui urias prietenos, a unui superman salvator, a unui vrajitor, sau chiar sub forma unui pilot de helicopter, doctor, asistenta medical etc in stadiul median, intre sedinta a V-a si a Viii-a, desenele incep sa reflecte emotia in forma ei pura, nedisimulata, lupta directa intre opuse - de exemplu, binele si rau - starea de ambivalenta si indici ai formarii unei aliante mai profunde intre cei doi protagonisti Spre finalul acestei perioade, copilul incepe sa foloseasca relativ constient desenul ca o punte pentru abordarea direct a unei probleme dureroase sau pentru dezvaluirea unui secret in ultima parte a tehnicii, copilul incepe sa exprime in desen faptul ca se simte capabil de autocontrol, ca isi recapata increderea in valoarea proprie, scenele reflectand o imagerie pozitiva prin absenta violentei, a distructivitatii si agresivitatii Acum apar in desen forme de mandala ca indice pentru intrarea in joc a functiei de vindecare a sinelui Poate apare umorul si, nu in ultima instanta, semne ale desfacerii dependentei de terapeut Descrierea metodei O sedinta dureaza intre 20 si 25 minute, o data pe saptamana Pentru copiii intr-o conditie de criza acuta numarul de sedinte pe saptamana creste Hartie si creion, ca singure materiale Consemnele sunt adaptabile fiecarei situatii in parte dar trebuie sa includa: stabilirea raportului dintre copil si psiholog, identificare rolului terapeutului de ajutorare, plasarea tratamentului in contextul real (al scolii, al gradinitei etc ), sugerarea faptului ca vorbirea si desenarea pot sa ajute, identificarea aspectelor legate de timp si loc si a legaturii dintre psiholog si profesor, de exemplu adunarea desenelor prin protejarea si valorarea produselor, afirmarea faptului ca desenele vor fi returnate ulterior si i se ofera si copilului posibilitate de a vorbi si a pune intrebari Exista trei metode de desfasurare legate in principal de modul cum sunt conduse sedintele si sugerate temele desenelor Tehnica nondirectiva, tehnica directiva si partial directiva Metoda nondirectiva este utilizata in situatiile cand copilul incepe pur si simplu sa deseneze, iar psihologul ramane in rolul de martor al procesului Sunt copii despre care se considera ca sunt conectati la propriul proces curativ interior Metoda directiva intervine la copiii care par incremeniti, prinsi in imagini stereotipe, foarte nesiguri Psihologul va sugera ce sa deseneze Cu acesti copii se poate incepe seria HTP a lui Buck si continuata cu alte desene directionate pana vor fi gata sa substituie propriile desene celor impuse Directionarea se face inspre acea problema pe care terapeutul o considera centrala pentru conditia emotionala a copilului Cand este utilizat testul HTP, dupa ce au fost realizate cele trei desene, acestea sunt puse in fata copilului si urmeaza o ancheta Pentru fiecare dintre desene, psihologul intreaba: "Exista o poveste in acest desen", "Casa a fost vreodata ranita de cineva?", "De ce anume are nevoie casa?", "Ce doreste casa?" La sfarsitul sedintei se spune: "ti-am cerut sa desenezi cele trei desene si ma intreb daca doresti tu acum sa desenezi ceva anume?" in functie de aceste patru desene, terapeutul va decide daca va continua prin tehnica directiva, sau prin desenul liber Copiii revela probleme si trebuinte emotionale prin faptul ca: folosesc mult timp pentru un anume aspect al desenului, se focalizeaza pe o anume componenta simbolica, traiesc intens o anume imagine Aceste trei tipuri de procese observate pot da indicatii asupra unui afect blocat sau asupra ariei unde este posibila cresterea psihologica Daca va continua cu abordarea directiva, terapeutul se va centra fie pe aria dureroasa sau pe cea de crestere, si poate cere copilului un desen a imaginii respective Regula importanta este ca, atunci cand se lucreaza cu un anume simbol, acesta trebuie tratat ca si cand ar fi real pentru ca, in fapt, el este real, este viu Metoda partial directiva intervine cand in desenele copilului apare o imagine, un simbol particular, care are o relevanta speciala pentru copil Adesea aceasta imagine este initial tulbure, sau sparta, distrusa, sau, dimpotriva, apare ca simbol al intregului si unificarii, reprezentand forta centrala in dezvoltarea copilului Poate fi o casa, un copac, o floare, o vietate in cadrul acestei metode, terapeutul cere copilului, la fiecare 4 - 6 sedinte, desenarea acelui simbol particular "Ma intreb ce s-a petrecut cu de la ultima data cand ai desenat-o" Rolul terapeutului La inceput este important ca terapeutul sa spuna foarte putin, - intelesurile, sensurile vor fi revelate de copil prin desenele salelx Dar, in situatia unui copil in conditie de criza, lupta cu sine, este furios, iar terapeutul simte prin contratransfer activ ca pacientul are nevoie de intarirea legaturii si atasamentului, se pune problema legaturii dintre desenele copilului, relatia terapeutica si alte situatii existentiale Scopul este reducerea anxietatii sau durerii prin intermediul interpretarilor Regula generala este insa ca excesul de interpretare poate bloca intrarea in joc spontana a procesului natural de vindecare De aceea, astfel de legaturi sau interpretari sunt lasate spre sfarsitul sedintei si utilizate apoi in legatura cu continutul desenelor ca o punte imediata spre un raspuns definit in anumite momente, utilizarea interpretarii faciliteaza transferul si procesele de crestere, mai ales pentru copiii care par prinsi in sentimente ambivalente pe care nu le pot singuri defini, exprima, separa Este posibila inscenarea unui dialog cu imaginile din desene si cu realitatea din viata copilului in stadiul al iii-lea, terapeutul trebuie sa sublinieze aspectele pozitive ale desenului, aparitia figurii eroului, restaurarea ordinii si calmului La despartire copilul trebuie sa plece constient de faptul ca poate apela la ajutor sedinta terminala se poate centra pe discutarea raspunsului copilului la intrebarea "Daca te supara ceva in viitor, ce crezi ca ai de facut?" in final copilului i se prezinta dosarul cu toate desenele in ordine cronologica, fiind lasat sa le revada "Ce gandesti acum, cand iti vezi toate desenele?" Psihologul are sarcina de a face comentariile concluzive prin luarea in considerare a transformarilor de-a lungul sedintelor: "Cand ai venit prima data am observat ca ai desenat si apoi iar acum desenele tale par sa prezinte " Va intreba copilul daca doreste inapoi desenele, sau sa fie pastrate la loc sigur pana le va lua mai tarziu Vi TEHNiCA SAND-PLAY si TERAPiA JUNGHiNa Teorie Nisipul este pamantul aflat chiar la granita dintre profunzimile inconstiente, nevazute ale marii si patrunderile constiente ale tarmurilor Nisipul marcheaza urmele timpului Marcheaza legaturile cosmice, acea miscare intre fiinta dinamica si nemiscarea vida Castelele de nisip au prins imaginatia copiilor si adultilor de cand oamenii au populat tarmurile Psihicul este o experienta vie in sandplay - ideea nu impietreste, ci devine vizibila in expresie tridimensionala Acest lucru, permite un nou potential, acela ca, dupa ce identificarea cu sandplay poate sa conduca spre material arhetipal arhaic sau regresia spre starea preistorica a psihismului, procesul retrograd sa fie reinnoit de constientizarea din cand in cand a intelesurilor relative la viata proprie a individului respectiv Acest gen de experiente par sa reinnoiasca starea dinamica ulterioara a psihicului Cand apare o submergere spre instinct, rezistenta la haosul ei dinamic este compensata de nevoia de forma si ordine Sandplay da posibilitatea unei schimbari rapide si flexibile pe dimensiunea haos - ordine Psihicul celui care lucreaza creeaza simbolul care exprima cel mai bine spectrul dinamic care elibereaza libidoul legat de inconstient Simbolul incearca de fiecare data sa indice eliberarea din aceste legaturi de energii prinse in cursa si sa elucideze partial imaginea fanteziilor copilariei si ulterioara proiectie a arhetipului copilului in imaginile sale constiente cer implinirea si integrarea in adult odata cu utilizarea sandplay-ului Fanteziile adesea anticipa evenimente umbrite in inconstient C G Jung vorbeste adesea despre simbolul care vindeca, - si care apare din locul de unde nimeni nu se asteapta De aceea, atitudinea cea mai importanta si corecta este de a nu te lansa in nici un fel de presupuneri anticipative cand construiesti un sandplay Jocul cu nisip simbolic este o cale de mijloc in care opusele pot curge impreuna intr-o noua miscare, astfel ca functii care au fost inerte pana acum tind sa vina la viata, elemente reprimate si subevaluate intra in jocul cu nisip prin cea mai putin valorizata functie a vietii constiente Psihicul blocat curge din nou indepartandu-se de chemarea abisului maternal Descriere si administrare Tehnica sandplay include folosirea a doua cutii standard cu nisip sterilizat, a unui aparat polaroid de fotografiat si a unei colectii de miniaturi Spatiul de lucru este o incapere separata de camera de consultatie analitica Descrierea instrumentelor Dimensiunile cutiei: - 43 2 cm, 55 2 cm, 8 4 cm in interior este vopsita in albastru azuriu rezistent la apa Cutia este pusa pe o masa si umpluta cu nisip pana la jumatatea inaltimii O cutie cu nisip uscat, o a doua cu nisip ud, pacientul urmand sa aleaga pe cea care, in prezent, o prefera Cupe cu apa pentru udat nisipul la nevoie Figurile miniaturale sunt asezate pe rafturi de-a lungul peretilor incaperii Figurile sunt mici ca dimensiune si reprezinta viata umana, animale, plante si minerale Cladiri pentru orice tip de utilitate, pentru cat de multe culturi posibile Animale fantastice, preistorice Figuri culturale, istorice, simbolice din cultura estica sau vestica Vehicule pentru apa, uscat, aer inregistrarea pe diapozitive sau film color a seriei de imagini realizate de fiecare pacient Fotografiile se fac dupa plecarea pacientului, inainte ca terapeutul sa reaseze lucrurile Teoria Nisipul Nisipul este mediul de baza pentru aceasta modalitate terapeutica, cea mai simpla si comuna cu pamantul Alegerea nisipului ca fundament pentru sandplay nu a fost intamplatoare, mai degraba a fost un fenomen natural Legatura omului cu pamantul este fundamentala Conectandu-ne cu pamantul, simtim legatura cu spiritul interior si creatia din exterior Nisipul are si calitatea de a readuce istoria Un fir de nisip poate calatorii mii de km si mii de ani inainte de a gasi un loc de odihna Nisipul este produs de forte naturale diverse Multe forte intervin si la nivelul vietii omului - unele din familia de origine, altele care tin de factorii sociomediului, altele din crizele traversate si traumele resimtite Deformarea interioara a firului de nisip vorbeste metaforic de durerea intrapsihica adusa cu ei de multi dintre pacientii cabinetului de terapie Nisipul este un produs al istoriei sale, la fel ca noi insine Legatura terapeutica si procesarea zbuciumului emotional adanc inradacinat nu sunt doar asistate de utilizarea nisipului Chiar nisipul este cel care creeaza liantul, puntea, cararea Nisipul este mijlocul prin care pot fi exprimate sentimente - emotii puternice pentru ca poate fi aruncat, tasat, modelat, sapat si mangaiat, si datorita acestui fapt pot fi exprimate in mod concret simboluri, Eichoff, 1952 Nisipul este astfel mai mult decat un mediu terapeutic - este un mijloc de exprimare a chiar miezului a ceea ce suntem Actul jocului cu nisip permite pacientului sa se apropie de propria sa totalitate, Dora Kalff, 1980 Joc si terapie Jocul este, la fel ca nisipul, terapeutic prin sine insusi Atribute unice ale jocului - 1 jocul este prin natura sa voluntar si, intr-o lume plin de reguli, jocul reimprospateaza si da sentimentul de libertate; 2 jocul nu cere evaluare si judecare, deci poti face in siguranta greseli fara sentimentul esecului; 3 jocul incurajeaza fantezia si utilizarea imaginatiei, dand posibilitatea controlului fara competitie; 4 jocul creste implicarea personala si interesul; 5 jocul incurajeaza dezvoltarea sinelui personal (eul), Caplan & Caplan, 1974 Terapia prin joc implica mai mult decat aplicarea terapiei traditionale dublata de un mediu de joc Definitie, Landreth, 1991, jocul ca relatie interpersonala dinamica intre materiale de joc selectate si faciliteaza dezvoltarea unei relatii de siguranta pentru ca pacientul sa-si exprime total si sa-si exploreze fiinta (sentimente, ganduri, trairi, comportamente) prin intermediul mediului natural de comunicare al copilariei, nisipul Jocul cu nisip - sandplay - implica o relatie interpersonala dinamica indiferent de specificul fundalului teoretic prin care se abordeaza acest tip de terapie, cruciala este tocmai relatia copil - adult, precum si terapeutul format pentru acest tip de proceduri terapeutice care furnizeaza evolutia si dezvoltarea unei relatii interpersonale dinamice D Kalff, considera important ca terapeutul sa creeze un loc liber si protejat Doar dragostea terapeutului poate crea un astfel de spatiu Din acest motiv principal, acest gen de terapie cere formare in procedurile de sandplay, formare care include atat experienta proprie a jocului cu nisip, fundalul teoretic dar si experienta personala cu supervizare De exemplu, selectarea miniaturilor si prezentarea lor nu este nici intamplatoare, nici lipsita de ordine Clientul poate fi confuzionat de o colectie dezorganizata, inundat de emotii de o colectie nelimitata, sau prea restrans de o colectie limitata Terapeutul trebuie sa faciliteze, nu sa directioneze experienta terapeutica Copiii, familiile intra in procesul terapeutic cu sentimentul de a fi covarsiti si lipsiti de control Aceasta calitate de facilitare este descrisa de Siegelman, 1990 - a fi un participant, - observator in momentul cand un pacient inspaimantat si constrans simte suficienta siguranta pentru a face primul pas in taramul jocului simbolic -, este a fi o moasa pentru nasterea capacitatii de a da sens, inteles Facilitarea astfel inteleasa creeaza pacientului posibilitatea de a-si exprima si explora deplin fiinta Auto-exprimarea si auto-explorarea sunt cruciale pentru procesul de consiliere si fundamentale in sandplay Ultimul aspect al definitiei lui Landreth se aplica in particular procesului din sandplay Jocul este mai mult decat un mediu natural de comunicare al copilariei Este un mediu expresiv natural de comunicare pentru pacientul in criza Legatura dintre terapie de familie si terapia prin sandplay este fireasca - angajeaza creativ si dinamic terapeutul, dar si participarea familiei intr-un mod dinamic, fie prin intensificarea, fie prin inlocuirea comunicarii verbale Permite o includere activa si intentionata a copilului Nathan Ackerman, 1979, fara angajarea copilului intr-un schimb cu sens de-a lungul generatiilor, nu poate fi vorba de o terapie de familie Nisipul creeaza o punte pentru interschimbari cu sens, continutul sandplay-ului furnizeaza o amprenta metaforica pentru alianta de familie, stadiile personalitatii si modelele de intergeneratii Permite accesarea unei informatii care nu poate fi dezvaluita verbal, si posibilitatea de a observa climatul emotional al familiei Caracteristici ale sandplay ca tehnica proiectiva si terapeutica Exista un numar de caracteristici specifice pentru tehnica jocului cu nisip, care o disting de celelalte tehnici proiective, prin faptul ca reuneste capacitatea acestora de a diagnostica structura personalitatii, dar, in acelasi timp, permite diagnoza continuturilor, pulsiunilor si tematizarilor inconstiente Lois Careylxi trece in revista capacitatea jocului cu nisip de a purta expresia proiectiilor subiectului, de a fi si spatiul preferential unde acesta isi poate exprima in securitate durerea 1 Jocul cu nisip da expresie problemelor emotionale neverbalizate Jocul ca limbaj al copilariei, limbaj pentru un pacient de orice varsta care nu poate sau nu vrea sa verbalizeze - cutia cu nisip furnizeaza acest loc, mediu de siguranta pentru exprimare Jocul este limbajul, miniaturile sunt cuvintele, cutia este locul exprimarii emotionale Pacientul nu are nevoie de abilitati creative sau artistice pentru ca mediul este eliberat de necesitatea de evaluare Procesul jocului cu nisip este autodirectionat si permite pacientului sa fie deplin el   ea insusi   insasi Prin jocul cu nisip, care include o relatie de acceptare si grija, copiii si familiile isi pot exprima personalitatile in totalitate Jocul cu nisip este deci mai mult decat o simbolizare a psihicului, este un forum pentru o totala autoexprimare si autoexplorare 2 Sandplay are o calitate kinestezica unica Calitatea senzoriala a nisipului si jocului relativ la experienta senzoriala a pacientului in criza Jocul cu nisip permite aceasta experienta senzoriala, raspunde nevoii umane de trairi kinestetice (componenta esentiala a nevoilor bazale de atasament), alaturi de nevoia umana de relationare Chiar experienta tactila de manipulare si atingere a nisipului este o traire terapeutica in sine Sunt pacienti care vreme indelungata nu fac nimic mai mult decat sa-si treaca degetele prin nisip si apoi incep sa vorbeasca despre probleme de profunzime, ca si cand experienta senzoriala cu nisipul ar duce la o relaxare   eliberare a limbii Manipularea nisipului si plasarea miniaturilor satisfac kinestezic si dau siguranta, mai ales pacientilor a caror experienta senzoriala primara a fost nociva 3 Sandplay serveste crearii unei distante terapeutice Pacientul sau familia in criza emotionala sunt adesea incapabili sa-si exprime durerea in cuvinte, dar o pot face printr-un mediu de proiectie care este nisipul E mai usor pentru copiii traumatizati sa vorbeasca prin una din miniaturile din sandplay decat sa-si verbalizeze durerea Consistenta mediului si consistenta terapeutului in a permite pacientului sa directioneze procesul, vor crea un spatiu unde gradul de distanta terapeutica este stabilit de pacient Pacientul sau familia pot trai eliberarea emotionala prin simbolizare si sublimare, prin proiectii pe cutie si miniaturi 4 Distanta terapeutica pe care o furnizeaza nisipul creeaza un loc de siguranta pentru aparitia abreactiei Pacientii, copiii sau familiile care au trait traume au nevoie de un loc terapeutic in care sa aiba abreactia, un loc unde problemele, continuturile reprimate pot emerge si pot fi eliberate, unde emotiile negative frecvent legate pot fi traite Abreactia, ca element crucial in tratamentul traumei, gaseste o expresie facilitata Proprietati care dau un sens al distantei si sigurantei pe care copiii neincrezatori in familie il castiga in sandplay, Schaefer, 1994 - 1 simbolizare, copilul poate utiliza o miniatura de pradator pentru a reprezenta un personaj abuziv, 2 ca si cand, copilul poate utiliza calitatea jocului cu nisip de reprezentare ca si cand, pentru a pune in act evenimente ca si cand nu ar fi viata reala, 3 proiectia, poate proiecta emotii intense pe miniaturi, care apoi pot in siguranta pune in act aceste sentimente, stari emotionale, 4 schimbarea locului, copiii pot deplasa directia sentimentelor negative asupra miniaturilor in loc sa le exprime catre membrii familiei Sandplay permite abreactiei sa apara si faciliteaza procesul prin mediu si prin chiar organizare 5 Sandplay cu familia este o adevarata traire   experienta de includere Terapia de familie prin discutii este fundamental exclusiva, nu reuseste sa recunoasca si onoreze nivelul de dezvoltare al copiilor in familie Sandplay creeaza un nivel al campului de joc pentru fiecare dintre membrii familiei, dandu-le tuturor posibilitatea de a se exprima pe sine De ex , poate fi o experienta foarte amenintatoare pentru copil sa fie intrebat in detaliu asupra modelelor de comunicare in familie La fel pentru orice membru al familiei care se simte izolat si lipsit de putere in plus, nu e in regula sa-ti speli rufele murdare fata de straini Sandplay creeaza o atmosfera nerealista si neamenintatoare care asista procesul de identificare, astfel incurajand proiectia aspectelor emotionale si relatiile interpersonale prin intermediul figurinelor, Bow,1993 6 Sandplay furnizeaza in mod natural granite si limite care produc siguranta pacientului Relatia terapeutica, asemeni oricarei relatii, e definita prin granite si limite O relatie fara limite nu este o relatie, este mai degraba o incercare de conectare nestructurata, care nu poate fi facuta, pentru ca oamenii nu au reguli specifice pentru a se angaja O lume fara limite nu este o lume sigura si copilul nu creste acolo unde nu se poate simti in siguranta, Sweeney, 1997 Structura procesului in sandplay si selectionarea atenta a instrumentelor de catre terapeut furnizeaza pacientului granite care creeaza sentimentul de siguranta necesar pentru crestere Marimea cutiei, marimea colectiei de miniaturi, aranjarea camerei, ghidarea si instructiunile terapeutului, toate produc granite si limite pentru pacient Ele sunt imperative si implicite 7 Sandplay permite un aranjament unic pentru emergenta metaforelor terapeutice Majoritatea literaturii asupra terapiei si metaforei se centreaza pe metafora verbala Metafora combina abstractul si concretul intr-un mod special, dandu-ne posibilitatea de a merge de la cunoscut si simtit la necunoscut si simbolic, Siegelman, 1990 Metafora realizeaza aceasta combinatie intr-o maniera care apare tipic din si produce emotii puternice care conduc la un insight integrativ Cele mai puternice metafore sunt cele generate de pacientii insisi, iar sandplay creeaza un spatiu emotional in care acestea pot apare Nisipul si miniaturile sunt ideale pentru exprimarea de catre pacient a propriilor metafore terapeutice Odata cu aparitia unei metafore terapeutice, firesc urmeaza interpretarea terapeutica Dar nu este important ca terapeutul sa se centreze pe interpretare interpretarea realizata de pacient este importanta Cand terapeutul interpreteaza, o face cu mintea si experienta proprie, nu a pacientului Este necesar sa impartasesti, imparti, sa realizezi interpretarea cu pacientul pentru ca scopul interpretarii este de a servi nevoile specifice ale pacientului, nu ale terapeutului 8 Sandplay este eficient in depasirea rezistentelor pacientului Copiii in general nu stiu sa se refere la ei, iar membrii familiei nu sunt deloc entuziasmati de intrarea in terapie Jocul cu nisip, prin calitatile sale, poate captiva involuntar pacientul si membrul din familie cu reticente Mai ales in cazul membrilor de familie, sandplay este un mijloc de comunicare care indeparteaza de la teama de conflict verbal Rezistenta poate fi eludata, dar si pusa in evidenta prin identificarea nivelului de contributie pe care fiecare membru al familiei il are in construirea imaginii in nisip 9 Sandplay, mediu necesar si eficient de comunicare pentru pacientii cu indemanare verbala saraca Pacienti de toate varstele care au deprinderi, posibilitati, indemanari verbale scazute, care traiesc intarzieri sau deficite verbale, clienti cu dificultati sociale sau relationale, cu probleme fiziologice etc Provocari de diverse tipuri si intensitati, in familiile unde oamenii nu sunt capabili sa-si verbalizeze ceea ce vor si ceea ce doresc indiferent de etiologia dificultatilor de exprimare verbala, astfel de pacienti gasesc o eliberare in sandplay, un loc unde exprimarea nu depinde de capacitatea de a verbaliza, ci e furnizata de libertatea mediului 10 Sandplay intrerupe verbalizarea utilizata ca aparare Copilul pseudomatur, care prezinta o incrancenare verbala desi nu este capabil prin dezvoltare sa comunice eficient la nivel cognitiv, sandplay furnizeaza un mediu adevarat si natural de comunicare Adultului sofisticat in plan verbal, care utilizeaza intelectualizarea si rationalizarea ca aparari, sandplay poate depasi aceste defense 11 Sandplay creeaza un loc unde copilul si familia pot experimenta, trai controlul Criza si trauma duc, ca prima urmare, la pierderea controlului individul si familiile in criza se simt frustrati si le este teama de pierderea controlului (psihologic, emotional, chiar si fiziologic) Lipsa de putere Procesul autodirectionat din jocul cu nisip creeaza un loc in care controlul ii este restituit pacientului Pacientului care are nevoie sa-si formeze si extinda autocontrolul, jocul cu nisip ii fixeaza granite si da posibilitatea aparitiei capacitatii de control Pentru pacientul care incearca sa evite responsabilitatea, procesul din jocul cu nisip plaseaza responsabilitatea si controlul asupra pacientului La fel, daca scopul este de a ajuta pacientul sa-si intemeieze un mai mare locus of control intern 12 Se poate lucra eficient prin sandplay cu provocarea de transfer Prezenta unui mediu de expresie creeaza un obiect de transfer alternativ Transferul poate apare intre pacient si cutie, in loc de clasicul transfer intre pacient si terapeut Cutia de nisip devine adesea un obiect independent, astfel ca pacientul poate purta cu el imagini ale cutiei in loc de imagini ale terapeutului indiferent de perspectiva asupra transferului, sandplay furnizeaza un mijloc ca problemele, continuturile de transfer sa fie tratate in siguranta 13 Probleme profunde intrapsihice pot fi accesate mai deplin si mai rapid prin sandplay Majoritatea pacientilor au probleme motivationale, adesea bine aparate cand este implicat direct eul (care deja a trecut prin suferinte) Sandplay serveste in descresterea controlului eului si a altor defense, si la gasirea altor modalitati de dezvaluire, exprimare a acestor probleme Ceea ce creeaza o capacitate crescuta de a gandi alternativele interpersonale si intrapersonale in abordarea jungiana si in cea stabilita de Lowenfeld, fiecare terapeut este liber sa-si selectioneze miniaturile care par sa fie semnificative pentru el si pentru clientii sai Dora Kalff, 1980, spunea ca nu trebuie sa existe nimic in colectia de miniaturi cu care terapeutul nu ar putea relationa, pentru ca ar fi lipsit de inteles personal De exemplu, terapeutul poate sa dea o interpretare unei figuri, iar clientul o cu totul alta, - dar incorporarea ambelor interpretari in intelegerea simbolului face ca munca sa fie mai imbogatita si largita Pe rafturile oricarui terapeut de sandplay este expus inconstientul terapeutului, care astfel poate fi vizionat de oricine Fiecare camera de sandplay are propriul ei aranjament si reflecta alegerile facute de terapeut Este extrem de dificil, daca nu imposibil ca doi terapeuti sa-si imparta cabinetul de sandplay Teoria jungiana in interpretarea jocului cu nisip influenta lui Jung asupra jocului cu nisip este foarte semnificativa C G Jung descopera o forma timpurie de terapie, descrisa si in Amintiri, Vise, Reflectii Dupa ruptura cu Freud, Jung incearca sa integreze aceasta experienta devastanta si descopera ca tehnicile de joc sunt foarte utile Se gandeste la felul cum se juca ca si copil, si la reconfortul resimtit atunci Descopera ca este necesar sa gaseasca o cale spre a se reintoarce la aceasta perioada de varsta pentru ca sa apara o rezolvare a conflictului in 1912, incepe sa construiasca un sat miniatural din pietre si roci adunate de pe tarmul lacului din casa de vacanta de la Bollingen Aceasta activitate ii aduce un val, curent de fantezii, pe care ulterior le si scrie Experienta a contribuit direct la lucrul cu imaginatia activa de mai tarziu, si la alte teorii pe care era in proces de a le dezvolta Descrierea arhetipului copilului ii este de un folos special - Copilul este tot ceea ce este abandonat si expus si, in acelasi timp, inzestrat cu putere divina inceputul nesemnificativ, dubios si sfarsitul triumfal Eternul copil din adult este o experienta indescriptibila, o incongruitate, un handicap si un prerogativ divin O imponderabila care determina ultima valoare sau lipsa de valoare a unei personalitati Jung asculta, in cadrul unei conferinte internationale psihanalitice din 1937, pe Dr Lowenfeld vorbind despre Tehnica Lumii Este impresionat de prezentare, mai ales ca se releva clar posibilitatile de contactare a nivelului arhetipal al psihicului Acest insight a fost ulterior dezvoltat prin opera Dorei Kalff Teoria arhetipala a lui Jung diferentiaza in special abordarea jungiana a sandplay de alte abordari, pentru ca abilitatea de a intelege nivelul arhetipal al psihicului prin jocul cu nisip da posibilitatea aparitiei unei vindecari profunde Jung a studiat o viata nivelul arhetipal al psihicului, acest motiv fiind unul de baza in ruptura sa cu Freud Arhetipurile Wilmer, 1991, lumea arhetipurilor este acea lume invizibila pe care nimeni nu a vazut-o vreodata ipoteza este ca aceasta lume arhetipala este cel mai profund taram al psihicului si are potentialul de a evoca imagini de o natura mai mult sau mai putin impredictibila Tocmai aceste imagini le vedem si apar in lumea larga in psihicul tuturor oamenilor Aceleasi imagini au aparut si reapar din timpuri imemoriale Le stim prin legende, povesti, mituri povestite in toata lumea Ele transcend cultura, rasa si timpul Arhetipul este un model ipotetic care nu este niciodata pe deplin si total explicat Putem doar aproxima intelesul unui arhetip particular, pentru ca fiecare persoana il traieste in modul ei particular Fiecare are propria imagine interioara a ceea ce intelege prin mama, tata, cal sau dragon Aspectul cel mai important al fiecarui arhetip este ca are doua parti, atat pol negativ cat si pol pozitiv Cand apar probleme emotionale, ele se datoreaza adesea existentei unei dezechilibrari arhetipale Polul negativ este cel care pare sa conduca la majoritatea suferintelor psihologice Dar si prea mult din pozitiv pare sa fie problematic Principalul adevar al intelegerii oricarui arhetip este nevoia de a obtine un echilibru intre aceste aspecte pozitive si negative pentru fi atat de individuat cat este posibil individuarea, termen introdus de Jung, este echilibrul care este cautat prin medierea cu arhetipurile Este un proces de actualizare arhetipala Contactul si medierea cu aceste imagini arhetipale pot fi facute prin vise, creatie artistica, scriere sau sandplay Este o sarcina a intregii vieti, niciodata deplin atinsa, totdeauna existand mai mult de invatat despre tine insuti Terapeutii jungieni incearca sa localizeze legaturile dintre mintea constienta a pacientului si arhetipurile inconstiente care au dus la suferinta personala Problema care apare cand arhetipurile raman doar in inconstient este ca pacientul se poate identifica cu un arhetip, ceea ce duce la probleme Adesea acest lucru este denumit complex Un complex ca atare este o formatiune normala, dar poate deveni patologica cand individul este in plasa unui arhetip Arhetipul Marii Mame Dintre ele, Marea Mama este arhetipul cel mai vizibil de obicei Poate lua atat forme pozitive, cat si negative si poate conduce la Complexul Matern in parte sa pozitiva, arhetipul poate exprima hranirea, daruirea si imbratisarea Stevens, 1982, Mama Natura si Mama Pamant zeita fertilitatii si furnizoare a hranei Ca apa si mare, ea reprezinta originile intregii vieti si este, ca atare, un simbol al inconstientului Ca Zeita a Lunii exemplifica periodicitatea esentiala a feminitatii ia de asemenea forma animalelor divine - ursul (gelosul gardian al copiilor ei), sau vaca celesta care hraneste pamantul cu ploaia de lapte in sandplay, apare descrisa prin munti si  sau cavitati, pesteri, grote, si anumite tipuri de animale vaci, ursi, balene, porci etc in aspectul ei negativ, ca Mama Teribila, poate devora, distruge, inghiti totul Zeita insangerata a mortii si distrugerii Uneori apare in forma Meduzei, care transforma barbatii in piatra in sandplay, adesea este dragonul care trebuie infruntat si invins, sau apare ca vulcan in eruptie Alt aspect al arhetipului este faptul ca, odata activat, poate deveni un mod de controlare a oricarei relationari Marea Mama este stapana vinovatiei si partea ei de control negativ poate, la extremizare, nega total esenta celeilalte persoane Jocul cu nisip este in particular potrivit pentru problemele Marii Mame datorita utilizarii nisipului, element de pamant, care are potentialul de a ne putea lega direct de taramul Mamei Pamant intr-o maniera tactila Vindecarea poate deveni posibila astfel prin medierea in acel taram al pamantului Arhetipul Batranului intelept Batranul intelept, denumit adesea Senex, in forma sa pozitiva are intelepciunea lui Solomon, unui guru, a salvatorului Miscarea Barbatilor din ultimii ani atrage acest arhetip El poate fi de asemenea puer aeternus in aspectul lui negativ, barbatul etern tanar care refuza sa creasca dar care isi traieste viata intr-o totala lipsa de griji Acesti pacienti sunt adesea dependenti de alcool sau drog si traiesc negand Puer este adus la terapie cel mai adesea de alta persoana, datorita dificultatilor continui de relationare Un aspect negativ adaugat Batranului intelept este Judecatorul interior, care este critic, cere, nu face complimente etc El ataca stima de sine a oricui vine in contact cu el si este o forta teribil de distructiva pentru multi oameni Arhetipul Eroului Arhetip major, frecvent intalnit in sandplay Sarcina principala a eroului este de a invinge monstrii intunericului, a realiza victoria asupra puterilor intunericului, a face sa triumfe binele asupra raului si dominanta constiintei asupra inconstientului, Wilmer, 1991 Ritualurile trecerii si initierii sunt asociate progresului mitologic al arhetipului eroului Sfantul Gheorghe si dragonul, ca mit crestin, este adesea folosit ca model al acestui arhetip Latura negativa a eroului este Trickster-ul, regasit in miturile lui Ulise, sau Hermes Carcteristicile pentru Trickster sunt capriciul haotic, malitiozitatea glumelor, viclenia intelepciunii Un arhetip al nonconformismului, retine si umbra divinului si demonicul, binele si raul Arhetipul Anima Arhetipul contrasexual feminin in psihologia masculina in proiectia unui barbat reprezinta idealul sau feminin Cand un barbat viseaza o femeie pe care nu o cunoaste personal, figura poate reprezenta atat aspecte pozitive cat si negative ale Animei sale, poate fi fie o figura care ii ofera ajutor, fie o figura amenintatoare Anima pozitiva poate fi adesea vazuta ca o femeie tanara, zeita, ca Marilyn Monroe, iar in forma ei negativa ca o scorpie rea sau o vrajitoare, suprema castratoare Animus, termen jungian pentru partea arhetipala masculina intr-o femeie Este vazut fie ca supercontrol, sau judecatorul interior, sau o figura masculina care ajuta De ex , daca o femeie viseaza ca i se strica masina pe un drum intunecos si singuratec si o banda de hoti sar la ea, este un exemplu de Animus negativ, pedepsitor, ca superputere Daca vine un tanar frumos si se ofera sa-i repare masina, este figura pozitiva a Animus-ului Arhetipul Copilului interior Este cel mai adesea reprimat in adult, fiind totusi acea parte care este cea mai promitatoare pentru cresterea creativa Un simbol universal al posibilitatilor psihicului necunoscute dar latente Mai important este ca simbolizeaza momentul prezent - deschiderea, receptivitatea si prospetimea constiintei care este prezenta aici si acum Copilul intrupeaza si incurajeaza spontaneitatea si veselia, imaginatia si sarbatorirea Jung considera ca acest arhetip implica potentialul pentru orice forma de gandire creativa Copilul interior poate fi vazut ca si copilul divin, sau, in forma negativa, ca un diavol rautacios, gen Trickster Adesea aceste forme apar in vis sau in sandplay Arhetipul Eu - Sine Este arhetipul central Eul este localizat in principal in taramul constient al psihicului, in timp ce Sinele este ingropat adanc in inconstient Sinele nu se refera la persoana individuala, ci la partea transpersonala, spirituala a personalitatii cu care s-a nascut individul E Neumann, 1963, in The Child, discuta acest aspect in detaliu, demonstrand ca Eul si Sinele copilului sunt continute in interiorul profund recesiv al psihicului matern si doar treptat copilul intra in relationare proprie cu Sinele Jung, 1959, considera Sinele ca arhetip al intregului si totalitatii Puterea numinoasa inerenta in arhetipul Eu   Sine vine din abilitatea sa de a reconecta si centra si, astfel, a echilibra opusele Aceasta reconectare stabileste baza pentru ca o profunda vindecare sa apara Unul dintre postulatele de baza ale lui Jung este ca psihicul are potential de autovindecare, la fel ca si corpul, cu conditia ca sa fie facut un spatiu pentru ca ea sa apara D Kalff si discipolii ei sustin ca prin jocul cu nisip poate fi activata aceasta posibilitate Cutia cu nisip, cu marimea ei specifica si prin utilizarea nisipului ca element al pamantului, furnizeaza un vehicul simbolic Sinele apare in vise, mituri, legende, basme si sandplay Uneori ca rege, regina, erou, profet, salvator Ca cerc magic, patrat, cruce Este unirea totala a opuselor, masculin si feminin, sus si jos, intuneric si lumina, trecut si viitor etc Sinele, activat prin sandplay, este totdeauna resimtit ca moment echilibrat, senin si este trait de pacient sau terapeut ca un moment aha Constelarea axei Eu - Sine prin sandplay este o experienta cu adevarat plina de numinozitate, simtita atat vizual cat si intens in contextul acestor caracteristici sarcina diagnostica si prognostica este de a stabili stadiul care ii va permite psihicului sa-si implineasca misiunea, respectiv unificarea aspectelor constiente si inconstiente ale diferitelor arhetipuri asa cum se prezinta ele de-a lungul timpului Constelarea Sinelui poate fi observata in jocul cu nisip si atunci este semnalul pentru terapeut ca este acum posibila o vindecare adevarata, profunda Cand apare, este ilustrata printr-o unificare diferitelor elemente masculine si feminine Prezent ca atare este un simbol al Sinelui, care are adesea o puternica componenta spirituala Uneori este o experienta indescifrabila, care doar poate fi resimtita nu si descrisa Desi, daca suntem doar martori la acest fenomen nu poate asigura ca poate apare o vindecare profunda, dar poate pune aceasta posibilitate in miscare Semnal pozitiv ca arhetipul Eu - Sine este gata pentru stadiul final de integrare (nu ca procesul din sandplay este terminat) Eul este acum considerat gata sa medieze cu Sinele intr-o maniera sanatoasa Nu pot fi niciodata oferite interpretari pana cand nu suntem martorii unor dovezi concrete ale acestui fenomen Acesta este mesajul catre terapeut - eul este acum suficient de puternic pentru a accepta interpretari Munca se va schimba acum si va deveni ceea ce D Kalff numea desfoliere, despachetarea a Sinelui Este acum posibil sa mediezi cu arhetipurile intr-o maniera constructiva Teoria lui Jung privind tipurile psihologice aduce noi nuantari Daca cineva este capabil sa studieze o scena de sandplay din perspectiva propriilor functii interne, este intarita intelegerea acestei scene De ex , cineva se poate astepta constient la ceea ce gandeste despre o anume scena - ce gandesc ca constructorul incearca sa-mi transmita? Daca apoi face o schimbare mentala si se intreaba - ce mesaj legat de senzorialitate este in scena Sunt importante in intelegerea acestei imagini selectiile de miniaturi, numere, culori, forma nisipului, utilizarea generala a spatiului? Apoi, daca ia in considerare tonul afectiv al productiei, se intreaba - ce tip de reactie afectiva primesc cand privesc aceasta scena? Este fericire? Este nelinistitoare? Este confuziva ? in cele din urma, se poate intreba din perspectiva functiei intuitive - primesc vreun semn despre ceea ce ar fi nevoie in continuare? incercarea terapeutului de a accesa constient aceste elemente poate servi pentru a intari si aprofunda mult munca Analiza materialului nu este impartasita cu constructorul Este utilizata doar pentru analiza terapeutului si intelegerea scenei, care poate fi transmisa nonverbal clientului Teoria lui Erich Neumannlxii Una din centrarile cercetarilor sale s-a plasat asupra nivelului matriarhal al constiintei Mediul nisipului este direct legat de acest nivel matriarhal timpuriu al dezvoltarii psihismului uman, nisipul fiind un element al pamantului, deci in mod particular potrivit pentru o impamantenire simbolica in procesul confruntarii cu problemele ce apar din arhetipul Marii Mame Neumann recunoaste importanta jocului in dezvoltarea copilului: Lumea jocului este de importanta extrema nu numai pentru copii ci si pentru adultii tuturor culturilor Doar un individ inglobat in aceasta realitate simbolica a jocului poate deveni o fiinta umana completa Teoria privind dezvoltarea copilului cuprinde cinci stadii, care, la Neumann, nu apar in mod necesar intr-o ordine lineara ci, mai degraba, se pot intrepatrunde de-a lungul terapiei copilului Aceste stadii pot avea semnificatie in descifrarea lumii descrise de subiect in constructia din sandplay Eul se manifesta mai intai in jocuri unde predomina animale si vegetatie Etapa urmatoare aduce scenele de lupta care apar mai ales spre si la pubertate Atunci copilul este destul de puternic pentru a-si asuma si a purta lupta impotriva influentelor exterioare in cele din urma este primit in colectivitate si integrat ca persoanalxiii 1 Haosul Revelat ca o foarte timpurie nediferentiere la nivelul eului: multe elemente incluse la intamplare, nelegate Autorul il asociaza cu experienta foarte timpurie copil - mama: copilul nu se poate distinge pe sine de mama in jocul cu nisip totul este o confuzie, toate sunt puse nelegat 2 Animal - vegetativ Un pas de inceput spre integrarea psihologica este revelat atunci cand animalele si vegetalele incep sa apara Autorul il vede ca inceput al unei perioade de crestere unde copilul va invata sa se separe de mama inceputul constantei obiectului Tipul de animal ales in sandplay este semnificativ Diverse stadii de dezvoltare sunt ilustrate prin folosirea unui animal domestic sau primitiv Un dinozaur ilustreaza un nivel de agresivitate mai adanc decat un cal sau o vaca 3 Lupta Conflictul este de obicei ilustrat prin forte reprezentand binele si raul Uneori, conflictul ia forma celui intre barbat si femeie Lupta poate fi portretizata prin utilizarea animalelor masculine si feminine, sau a unor oameni Este stadiul luptei oedipiene, cu anxietatea de castrare si rezolvarea identitatii sexuale in scene apare uneori si problema inceputului dezvoltarii supraeului 4 Axa Eu - Sine Momentul cand Eul si Sinele sunt intr-o relationare buna Realizarea unei identitati separate pentru copil Este in intregime separat - ca fiinta umana - de mama Eul este operativ deplin si copilul are o idee despre un Sine interior (inaintea acestui stadiu, copilul fusese continut in interiorul mamei) Acum, exista o "uniune a opuselor" integrata si echilibrata - adesea in forma masculinitatii si feminitatii Eul si Sinele relationeaza acum cu sens in sandplay, apare un simt al echilibrului si seninatatii, si adesea cele doua opuse, masculinul si femininul sunt descrise iar in majoritatea scenelor apare o dimensiune spirituala D Kalff o denumeste constelarea Sinelui O considera un moment critic in terapie, pentru ca demonstreaza ca Eul si Sinele sunt acum reuniti intr-un mediu gata sa devina vizibil Axa eu - Sine a oricarei fiinte umane a fost separata si ranita de timpuriu datorita traumei de la nastere, creand baza pentru o tulburare nevrotica Odata in relatie, este semnul ca exista posibilitatea de a apare o vindecare mai profunda 5 Adaptarea la colectiv Un stadiu ce reflecta viata cotidiana, de zi cu zi Neumann considera momentul cand copilul este gata sa inceapa o relatie cu lumea : merge la scoala, experimenteaza relationarea cu egalii, relationeaza cu orice care se afla dincolo de relatia maternala in sandplay acest stadiu semnaleaza terapeutului ca pacientul este gata sa-si reia viata in lumea reala si nu este departe oprirea terapiei Alte contributii semnificative Eric Homberger Erikson care nu s-a intalnit cu Lowenfeld Psihanaliza personala si formare cu Anna Freud in anii 30 Profesor la Harvard, dezvolta testul de productie dramatica, Homberger, 1938 Cerea studentilor sa utilizeze o colectie de miniaturi pentru a crea o scena si apoi a face si o poveste pentru ea in aproape toate cazurile, aparea in forma simbolica in scene aspecte legate de propria copilarie a subiectului Erikson vorbeste despre regresia la confruntarea cu jucariile, spre varsta cand a aparut trauma si incercarea de a depasi aceasta experienta dureroasa printr- o repetare a ei in joc Regreseaza la varsta momentului traumei pentru a o relucra Erikson vorbeste si despre diferenta masculin - feminin legat de jucariile alese de barbati si de femei in alegerea miniaturilor interpretari in tehnica Charlotte Buhler Autoarea identifica trei semne patognomice importante in interpretarea testului lumii, asa cum fusese descrisa de Lowenfeld (1951): indici de tip A, indici de tip E si indici de tip CRD indici de tip A, agresivitate De exemplu: soldati in lupta, animale care se lupta, distrugeri Un grad de agresivitate este normal la copii si se manifesta cel mai adesea in creatiile care urmeaza dupa construirea in nisip a primei imagini Cand apar de la inceput semne de tip A, acesta este un indicator care poate fi interpretat ca o agresivitate mai intensa decat normalul De exemplu, situatiile cu accidente sunt descrise mai frecvent in constructiile copiilor cu tulburari si constituie un indice privind nevoia de terapie in unele momente, instrumentele de agresiune pot lua si un rol pozitiv, ca mijloace de protectie si aparare indici de tip E, gol Exemple de astfel de indici sunt situatiile cand copilul utilizeaza un numar mic de elemente; jucariile fac parte, repetitiv, din aceeasi categorie (sau un numar mic de categorii) de obiecte; sunt omise categorii largi si semnificative de obiecte precum oameni sau animale (constructii fara adulti, doar cu copii, sau doar cu soldati si politisti) Se considera normalitate pentru copiii sub 8 ani situatia cand cutia cu nisip este relativ goala, fiind un indice pentru golul interior, pentru sentimentul de singuratate, pentru nevoia complementara de a fi singur Lipsa de obiecte poate sugera o rezistenta fata de sarcina, o fixatie emotionala pe anumite obiecte, blocarea creativitatii spontane Omiterea completa a oamenilor ca obiecte de joc poate avea un dublu sens: dorinta dea scapa de oameni si dorinta de a sfida oamenii Multi copii sub 8 ani utilizeaza elementele cumva la intamplare, iar ulterior, in cursul terapiei, devin mai selectivi in portretizarea situatiilor lor interioare indici de tip CRD, lumi inchise, rigide, dezorganizate De exemplu, lumi complet ingradite, in care apar siruri nerealiste de oameni sau animale sau lucruri aliniate intr-o maniera fixa, inghetata; de asemenea, lumi dezorganizate intr-o forma haotica Semnele de tip CRD sunt mai semnificative decat indicii A sau E Ele indica o nevoie neobisnuita de protectie sau securitate, rigiditate sau confuzie De exemplu, daca pacientul construieste garduri inainte de a utiliza orice alte materiale, acest fapt indica o nevoie neobisnuita de protectie indicele poate apare mai ales la primele sedinte cu copii foarte anxiosi Lumile dezorganizate la copiii mici nu semnifica in mod indubitabil tulburari emotionale Pentru copiii mari sau pentru adulti, acest gen de indici releva diverse grade de confuzie si de disolutie a structurii de personalitate in afara acestor trei aspecte, Buhler atrage atentia asupra altor aspecte deosebit de diagnostice Astfel, faptul ca indivizii retardati au in mod semnificativ mai multe lumi goale sau mai tulburate decat ceilalti in anumite cazuri, amintirea experientelor traumatizante accesate de manuirea miniaturilor poate fi atat de coplesitoare incat persoana nu poate face nici un fel de constructie, ramane blocata in reprezentarile care o coplesesc, sau in mecanismul de defensa intrat in joc Copiii de 2 - 3 ani in mod obisnuit ingroapa jucarii in nisip si apoi le gasesc Acest lucru reprezentand cautarea constantei obiectului, respectiv cautarea identitatii stabile Cand acest lucru este facut de copiii de 8 sau 9 ani, acest indice se poate interpreta ca semn de regresie la un stadiu timpuriu de reprezentare Proiectia si analiza imaginii de sandplay Exista 3 nivele principale ale psihicului care se proiecteaza in jocul cu nisip: nivelul constient, nivelul inconstientului personal, nivelul inconstientului arhetipal La nivelul diagramei unei imagini din sandplay putem analiza structura si relatia dintre nivelele psihismului, in functie de 7 nivele de combinare, astfel: 1 implicarea doar a constientului 2 implicarea doar a inconstientului personal 3 implicarea doar a inconstientului colectiv 4 implicarea constientului si a inconstientului personal 5 implicarea constientului si a inconstientului arhetipal 6 implicarea inconstientului personal si a inconstientului arhetipal 7 implicarea tuturor celor trei nivele ( situatie care poate apare adesea in prima imagine sandplay a unui adult) Aceste modalitati de analiza si cele pe care le vom descrie mai jos au un scop mai ales didactic: ele indica tendinte pe care le manifesta psihicul in crearea unor imagini spontane si originale prin sandplay Exprima o realitate statistica (95%)lxiv, prezenta in modul cum se manifesta proiectia la adulti Generalizarea nu permite insa o certitudine cand este vorba de ceea ce se petrece in dinamica vie a psihismului unei persoane, cu atat mai mult cand analizam situatia unui copil trebuie sa tinem cont de specificul de formare a acestor nivele ale psihicului pentru fiecare varsta si de specificul individual Figura 1 indica ordinea topografica cea mai obisnuita utilizata de obicei de cel ce construieste imaginea Desigur, exista imagini unde nu se schimba suprafata nisipului Regularitatile prezentate in continuare se pot aplica mai ales la situatiile cand suprafata nisipului este modelata, este miscata De obicei, in abordarea clasica, individul construieste sau schimba aria centrala, A, apoi se misca spre dreapta sus, B, apoi spre stanga jos, C Ceea ce poate antrena prezenta nivelelor 2, 3, 4, 5, 6 sau 7 Figura 2 prezinta o aproximare a ariilor unde materialul eului este cel mai probabil sa fie exprimat si, de asemenea, apare cel mai frecvent materialul arhetipal Cu observatia ca exista sandplay in care intreaga imagine este la nivelul eului, sau este in intregime la nivel arhetipal Cand acesta s-a spart, paternul apare in 95% dintre cazurile de adulti Nivelele 5 sau 7 se aplica acestei diagrame B A Eu Arhetipuri Figura 3 se refera la plasarea obiectelor doar in relatie cu miscarea corporala, cu decizia de a plasa astfel obiectul si cu deliberarea de a actiona intr-un fel anume Jumatatea superioara a cutiei suporta o atitudine mai deliberata din partea individului decat jumatatea ei inferioara Aici se aplica nivelele 1, 2, 3, 4 sau 5 Mai deliberat Mai putin deliberat Figura 4, in sandplay-ul in care sunt implicate nivelele 4, 5 sau 7 se obtine acest interjoc de intersuprafete intre materialul constient, proiectii ale inconstientului personal si imagini ale inconstientului arhetipal Se realizeaza una dintre cele mai puternice expresii dinamice ale psihicului Constient ics col ics Personal inconstient colectiv Figura 5, indica legaturile in materialul sandplay Sagetile se refera la relatii privitore la directie, complementaritate, opozitie directa, opozitia de complementare, echilibrul de culori in obiectele alese sau liniile de miscare dinamica in obiectele dinamice care indica actiune La aceasta schema se aplica nivelele 1, 2, 3, 4, 5, 6, sau 7 Figura 6, dublarea ca aparare Doar pentru nivelele 2, 3 sau 6 dublarea ca aparare prezenta in topografie sau in modul de a utiliza obiectele, cand sunt utilizate 2 linii ca material psihic de aparare sau instrumente de atac Mandala defensiva este discutata in literatura jungiana, si datele se aplica in astfel de cazuri Exista in plus tendinta de a reprezenta in coltul drept mai mult prin linii unghiulare, spre deosebire de coltul stang unde liniile sunt curbe Este gresit sa consideram de fiecare data ca o mandala dublu desenata este in mod necesar o manifestare a Sinelui - poate indica doar o problematica a eului tulburat si asediat Figura 7 La nivelele 2, 3, 4, 5, 6 sau 7 vedem adesea ca anima si uneori animus-ul se vor proiecta imagistic in coltul din jumatatea stanga de sus Constelarile de familie apar adesea in jumatatea coltului de jos dreapta, mai rar aici pot apare constelari ale masculinitatii sau anima AnimaAnimus Familie sau Masculin sau A i Figura 8 Manifestari reale ale Sinelui apar la toate nivelele - de la 1 la 7 Dar, este posibil ca actiunea dinamica cu sau impotriva Sinelui sa emane cel mai adesea din partea stanga, daca aceasta este exprimata Cel mai adesea in majoritatea cazurilor gasim pozitionarea centrala a Sinelui, nu numai in forma circulara ci si printr-o arie asemanatoare sferei, care poate sa nu fie marcata puternic in nisip Sine Nu putem controla atmosfera, marimea, culoarea sau forma incaperii profesionale de sandplay care pot afecta, la fel ca si personalitatea terapeutului, tot ceea ce se petrece in interiorul pacientului cand construieste un sandplay Prin intermediul acestor tendinte prezente in psihicul constructorului de sandplay putem mai degraba sa ne facem o idee despre complexitatea acestor influente Diagnosticul prin sandplay Dora M Kalff considera ca jocul cu nisip al unui copil poate fi interpretat ca reprezentare tridimensionala a unei situatii psihice in cutia de nisip se exprima o problema inconstienta, punandu-se in joc asemeni unei drame Conflictul este purtatorul vietii interioare a copilului si devine vizibil, prin acest mod de exteriorizare pentru terapeut De asemenea, jocul de imaginare influenteaza dinamica inconstientului si, astfel, actioneaza asupra psihicului Terapeutul interpreteaza pentru sine simbolurile aparute in seria de jocuri cu nisip Atmosfera va fi influentata de a ceasta intelegere, si va evolua inspre incredere, "un fel de unitate mama - copil care isi exercita rolul ei vindecator"lxv in unele situatii, jocurile sunt explicate subiectului prin raportarea la viata cotidiana curenta a acestuia Problema interna devine vizibila si evolutia psihica face un pas inainte Ne vom referi la cercetari clinice realizate de un grup de terapeuti jungieni din Milano, care lucreaza curent cu tehnica sandplay in diagnoza si terapia unor copii dignosticati cu cancer, - S Marinucci, E Mintecchi, G Nagliero, D Tortolani Ei descriu diferente in sandplay la copiii cu cancer, de natura sa indice care copil cu un astfel cu diagnostic este mai probabil ca va trai, si care ca va muri Facilitatile din camera de sandplay permit inregistrari mai ample ale comportamentului din timpul sedintei: comportamentul verbal si nonverbal, alegerile si utilizarea materialelor, cat sunt de utilizate si in ce ordine sunt puse obiectele in cutia de nisip imaginea construita este fotografiata si, utilizand notite si desene, terapeutul poate elabora o diagnoza luand in consideratie componente precum: 1 utilizarea nisipului si a cutiei de nisip; 2 alegerea obiectelor; 3 constructia reala; 4 utilizarea spatiului; 5 verbalizarea si comportamentul non-verbal Valoare aplicativa S-a demonstrat ca pot fi descoperiti din sandplay-ul initial indicii prognostici relativ la evolutia patologiei tumorii, analog viselor aduse la prima sedinta analitica Acest lucru poate crea posibilitatea de a schimba programul bio-psihologic rigid, prestabilit initial care limiteaza atat de sever calitatea vietii pacientului Carcinogeneza si legatura ei cu afectivitatea si stresul sugereaza ca dintre caracteristicile generale ale persoanelor cu cancer regasim la majoritatea: dificultatea de a elabora pierderile afective, un temperament depresiv si disperat, incapacitatea de a accepta si a face fata tendintelor agresive, o preferinta pentru negare si deplasare ca mecanisme de aparare, dificultati in simbolizare La copiii cu cancer exista tendinta de a nu cere suficienta grija parentala, ceea ce poate conduce la o masiva regresie comportamentala Studii de caz Prezentam mai jos 4 studii de caz de copii cu cancer Baiat, 11 ani, tumoare la rinichi Nu tolera terapia A fost trimis la sandplay A construit o scena foarte complexa, construind-o in sensul acelor de ceasornic incepand din coltul de jos din dreapta si terminand, cu o mica padure, in coltul de sus dreapta Descrie scena singur astfel: "Cowboy-i ataca indienii vrand sa le ia in stapanire teritoriile si animalele Sunt cateva femei indiene care dau nastere copiilor Aici este o padure cu animale cautand prada si aici, pe un pisc de piatra, este un vultur si cativa coioti asteptand sfarsitul luptei astfel ca ei si copiii lor sa se hraneasca cu mortii si aici este o pasare ingrijindu-si puiul" Sandplay-ul indica evident o reprezentare a violentei, cu valentele agresivitatii orale arhaice, laturi de detalii delicate, blande Este o scena foarte dinamica in care moartea si renasterea sunt prezentate impreuna si legate circular intr-o transformare dinamica Fetita, 12 ani, tumoare Wilms, refuza terapia prescrisa care i-ar fi putut provoca pierderea parului Era mandra de parul ei si cerea mereu mamei sa o pieptene O buna parte a sedintei mangaie si tamponeaza nisipul ud, facand mici forme ca strazi, plasand si apoi rearanjand intr-un mod obsesiv materialele in cutia de nisip A construit un oras mic unde totul era calm si in perfecta ordine - totul la locul sau "Dincolo de toate, spune fetita, nu exista nici o confuzie urasc confuzia este un loc unde mi-ar place sa traiesc, de fapt pare a fi orasul unde locuiesc" Fata repeta scena, aproape identic in celelalte doua sedinte, construind-o in acelasi fel si facand remarci similare in a treia, refuza sa mai construiasca alt sandplay Totul in acest sandplay era fix si imobil in timp si spatiu Felul cum a fost construit indica o preferinta pentru a nega si a indeparta orice impuls agresiv sau orice umbra posibila Ca si cand preocuparea primara ar fi fost sa fosilizeze timpul si spatiul Baiat, 11 ani, sarcom rabdomy, refuza limitarile impuse de doctor: ar fi trebuit sa renunte la fotbal datorita sectionarii unei parti din piept Asambleaza o padure in care diferite animale si un vanator se invarteau dupa prada Comentariul sau: "Este o scena ecologica, sunt multe animale agresive dar nu este nici un motiv sa-ti fie teama pentru ca ele ucid doar pentru supravietuire, e o problema de echilibru" A doua sedinta da indicii prognostice Scena prezinta un om modern intr-un grup de dinozauri in lupta explicand ca: "Charlie Chaplin se juca cu o masina a timpului si s-a trezit in preistorie cand dinozaurii se mancau unul pe altul si omul traia cu carne cruda Daca m-as gasi intr-o situatia asemanatoare n-as sti ce sa fac pentru ca nu stiu cum traiau oamenii in vremurile acelea" intrebat ce se va mai intampla in continuare, baiatul spune: "Charlie a fost atat de socat de scena incat, cu ajutorul expertului, s-a intors in timpul lui pentru ca niciodata sa nu se mai joace din nou cu masina timpului" Caracteristice acestei scene sunt: oralitatea, agresivitatea primitiva, si o percepere tulburata a timpului care proiecteaza baiatul intr-o preistorie dincolo de istoria personala important este ca baiatul nu cedeaza, - la fel ca in viata reala refuza sa cedeze prezentul Baiat, 11 ani, sarcom rabdomy embrionica, refuza terapia prescrisa La fiecare tratament antiblastic, se plange de durere lanceranta in picioare, durere fara explicatie medicala Tatal explica ca, in realitate, aceasta terapie doar inrautatea starea fiului lui Nu mult timp dupa inceperea acestei dureri intense au fost intrerupte atat interventia oncologica cat si cea psihiatrica, pentru ca baiatul refuzase sa plece de acasa Comentariul sau despre sandplay-ul sau: "Este o ferma linistita unde au tot ceea ce le trebuie Singura lor grija este sa tina lupii de partea cealalta a raului Odata mai multi lupi au atacat ferma dar nu i-au ucis Oricum au mancat o oaie Totul este linistit, in asteptare Tractorul este pus in fata portii facand dificila intrarea in ferma" Cand terapeutul ii indica puntile si un oier care parea sa iasa afara, baiatul replica: "Pastorul vrea sa duca o oaie afara, dar tatalui ii este teama si ii spune sa nu o faca Pastorul crede ca este mai multa iarba de partea cealalta a raului, dar se reintoarce la ferma" Dupa o pauza lunga, baiatul continua "Pare asemanatoare fermei bunicilor mei Era un loc frumos si, cand eram mic, imi placea sa merg acolo" Din anamneza reiese ca trei dintre bunicii baiatului au murit de cancer, si ca tatal sau avusese o nefropatie serioasa invalidanta in aceasta imagine, ca si in altele, apare o incercare clara de a opri timpul si un loc fericit, eliminand orice valenta agresiva posibila, dar pretul este de a te opri din viata si aici, de asemeni, timpul nu este timpul sau, locul nu este al sau, ambele, timp si spatiu, tin de cele ale tatalui si bunicilor Scala de observatie pentru copii la jocul cu nisip Fisa de observatie este construita pentru a putea permite gruparea indicatorilor principali pentru mai multe sedinte, intr-o organizare sumativa A fost pusa la punct in cadrul unui Centru de educatie speciala, de J Pruyn Reed lxvi Numele subiectului, Data, Psihoterapeutul, Numarul de imagini in serie, Varsta, Problema i Abordare: entuziasta - apatica - nu se implica Schimbari: ii Alegerea nisipului: uscat - ud iii Orientare: A Mana dominanta: stanga - dreapta B Forma de lucru: de la stanga la dreapta - dreapta spre stanga C Obiectele cele mai apropiate de unde sta subiectul D Se misca in jurul cutiei E Lucreaza in aceeasi parte Vi Forma: o imagina intreaga logica - mai multe idei - confuza - nediferentiata V Alegerea materialelor A Fiinte 1 Oameni (barbati, femei, copii, familii) 2 Altele decat oameni: fantastice, grotesti, caricaturi, mitologice, simbolice B Animale: preistorice, salbatice, domestice, pasari, creaturi marine, amfibii, serpi, dragoni - in habitatul lor corect, - separate C Obiecte: scoici marine, oase, roci, fosile, pietre pretioase, vegetatie, vehicole de transport, castele, case, biserici, materiale de razboi, poduri D Formatiuni geologice - topografice: 1 vulcani, cutremure 2 Pamant, pereti, tunele, gauri, pesteri 3 Munti, coline, lacuri, ocean, apa (reala) Vi Miscare - Actiune: oameni animale, obiecte, Apa (barci, pesti) Vii Nivel conceptual: A O imagine intreaga logica: secventa, progres, perseverare, regres, mai multe idei, confuzie, nediferentiere B Schimbarea ideii: un singur proces - numar de schimbari C Tema generala: domestica, militara, realitate, fantezie, bizara, distructiva, agresiva Viii Sentimente proiectate - impresii (raspuns non-verbal al terapeutului la imagine) A colorata - cu umor - vesela - fericita B confuza - non expresiva C pace - calm D Lipsa culorii - Depresiva - Negativa E pozitiva - spontana - te misca iX Nivel creativ A impresie generala: exceptional - bine - corect B ingenuitate (adaptare la materialele la indemana): exceptional - bine - corect X Verbalizare in timp ce face imaginea: linistit - relativa - constanta - vorbaret Poveste: tiparita - scrisa - imagine Xi Raspunsul subiectului la imaginea terminata Satisfacut (verbal, vizual, tactil) - Excitat - Usurat - Mandru - Emotional - indiferent Xii Rolul terapeutului: mama - tata; ca observator - ca asistent - ca si co-participant XiV Motivele subiectului pentru a construi o imagine: sedinte regulate - deviatie de comportament sugerat de terapeut Concluzii Aproximativ la 2 ani si jumatate, pacientii 1 si 3 au fost vindecati, al doilea si al patrulea au murit ambii la cateva luni dupa interventiile sandplay-ului Sunt multe implicatii dintre care, foarte semnificative, sunt: 1 tulburarea dimensiunii psihologice a timpului; 2 permanenta sau fixatia la un stadiu oral arhaic; 3 relatia pacientilor cu impulsurile lor agresive si, in general, cu umbra lor ; 4 rolul fanteziilor parentale si interjocul continator sau continut dintre parinte si copil; 5 contact cu constructia sinelui individual (eul) si relatia sa cu timpul Analistii din Milano au subliniat ca pacientii, cel putin cei din clinica, care au manifestat capacitatea de confruntare, de iesire din stagnare, sunt cei care au fost capabili sa-si reprezinte si confrunte valentele agresive orale fara sa le nege Acesti pacienti au un eu intreg, incluzand experienta terifianta a unei umbre arhetipale Ei au inca posibilitatea sa faca fata impulsurilor lor psihice - sa le accepte, sa le contina, sa le transforme si sa le dea un sens Legat de timp, un alt baiat a remarcat "Trecutul incearca mereu sa se reintoarca si sa distruga prezentul pentru ca nu-si da seama ca lucrurile se schimba si unele lucruri nu se reintorc" Nevoia primara a acestor pacienti este de a fi sprijiniti in lupta lor, sa fie ajutati sa pastreze speranta vie in ciuda ororii pe care o traiesc Nu au renuntat la viata, au nevoie de ajutor pentru a ramane in viata Situatia celor 2 care au murit a fost complet diferita Fie nu au fost vreodata in contact cu Sinele, sau aceasta axa eu - sine a fost mai devreme stricata ireparabil Substitutul ei a fost o fantezie primordiala a unui Eden si reprezentarea ideii ca este necesar sa tii la distanta de acest Eden orice impuls agresiv sau orice eveniment transformativ Timpul si spatiul sunt traite intr-o dimensiune fara istorie Daca au totusi o istorie, aceasta este cea a parintilor lor si ei nu se pot separa de ea Din acest motiv au renuntat la viata si poate ei cer pur si simplu sa fie ajutati sa moara Terapeutii milanezi subliniaza ca acesti copii care nu au o istorie, nu sunt constienti de ei insisi ca autonomi si separati de parintii lor identificarea critica a sinelui (eului) poate fi descrisa in relatie cu teoria lui Winnicott asupra obiectului tranzitional La acesti pacienti faza nu a aparut iar separarea, cand este accesata prin boala, merge catre moartea fizica implicatiile acestui fapt se inregistreaza in majoritatea spitalelor pediatrice si creselor Astfel de studii indica faptul ca, daca cei care ajuta copiii ar fi mai constienti de implicatii, s-ar putea intreprinde interventii mai preventive si care sa ajute mai mult Avantajele jocului cu nisip Construind singur o imagine unitara, care poate fi cuprinsa intr-un cadru bine delimitat, copilul traieste sentimentul complementar al intregului, al totalitatii fiintei sale unitare Poate vedea si simti imaginea completa Aceasta imagine ii permite subiectului sa-si formeze o idee proprie pe care ulterior va fi capabil sa o exprime concret Copilului si chiar si adultului le place sa faca imagini in cutia cu nisip si, de obicei, le place sa o explice invata sa accepte limitarile in timp, spatiu si materiale Diferential, copilul creativ sau neobisnuit va putea progresa mai mult decat un copil cu o ideatie slaba si, de-a lungul sedintelor de constructie, va progresa mai repede decat acesta Copilul inteligent va produce o imagine cu mai multa ingeniozitate, cu mai multa "imaginatie" decat cel care este mai putin dotat, cu o ideatie slaba Copilul inhibat va reusi o treptata si spontana dezinhibare odata cu primele constructii Pentru copilul cu o ideatie mai saraca, imaginea construita va fi mai putin colorata, obiectele alese simple, concrete, banale iar verbalizarea este cu intarzieri si anevoioasa, mai putin bogata si relativ neclara La acesti copii progresul este lent, regresiile sunt mai frecvente, iar schimbarile sunt mai putin evidente Fenomenul de perseverare dureaza si este caracteristic si pentru tulburarile organice cerebrale Copiii cu tulburari emotionale progreseaza mai rapid si mai consistent i J Laplanche, J Pontalis, Vocabularul psihanalizei, Ed Humanitas, Bucuresti, 1994 P 308 Afectiuni psihice in care simptomele sunt expresia simbolica a conflictelor infantile - nevrozele de transfer si nevrozele narcisice Freud le opune nevrozelor actuale - nevroza de angoasa, neurastenia si ipohondria iii S , Freud, Psihopatologia vietii cotidiene, Credinta in hazard si superstitie, trad L Gavriliu, Ed Didactica si Pedagogica, R A , Bucuresti, 1992, p 569 iv S Freud, Micul Hans, trad R Matei, Ed "Jurnalul Literar", Bucuresti, 1995, p 29 ii v S , Freud, Doua psihanalize, Cazul presedintelui Schreber - Remarci psihanalitice asupra unui caz de paranoia descris autobiografic, traducere de R Wilhelm si S Dragomir, Ed Trei, Bucuresti, 1995, p 347 vi idem, p 349-350 vii S , Freud, Totem si tabu, traducere de L Gavriliu, Ed Mediarex, Bucuresti, 1996, p S , Freud, Dincolo de principiul placerii, trad G Purdea, V D Zamfirescu, Ed Trei, Bucuresti, 1996, p 36 ix Avenarius Richard, cf Jung, O C 6 par 767 viii 77-78 x C Jung, Antologie, vol ii, Definitii, trad S Holan, Ed Anima, Bucuresti, 1994, p 185 M , von Frantz, Psychoterapy, Shambala, Boston & London, 1993, p 256 xii C Jung, Despre arhetip cu o speciala considerare a conceptului de anima, in in lumea arhetipurilor, , trad V D Zamfirescu, Ed Jurnalul literar, Bucuresti, 1994, p 93 xi xiii C Jung, Psihologie si alchimie, vol ii, trad C Oniti, Ed Teora, Bucuresti, 1996, p 8 L Abt, L Bellak, Projectiv Psychology, Clinical Approaches to the Total Personality, edited by L Abt and L Bellak, Alfred A Knopf, New York, 1950, p 11 xiv xv L Bellak, The Thematic Apperception Test and the Children’s Apperception Test in Clinical Use, second edition, Grune and Stratton, New York, 1971, p 24 xvi C Enachescu, Elemente de psihologie proiectiva, Ed stiintifica, Bucuresti, 1973, p 34 xvii C Enachescu, Elemente de psihologie proiectiva, Ed stiintifica, Bucuresti, 1973, p 47 xviii idem, p 65 xix in articolul "Analytical psychology and the Rorschach tests", aparut in "C G Jung and the projective technigues", Harvey Mindess, analizeaza discrepantele dintre pozitia unor teoreticieni precum B Klopfer, F Brown, W Klopfer a caror analiza de continut are in vedere organizarea ego-ului, si contributia lui Jung care depaseste sfera egoului xx Definitie data simbolului de Jung, in lucrarea "Tipuri psihologice" aparuta in 1921 (, trad, , Ed Humanitas, 1998, par 895) Problema formarii simbolului este discuta de Jung pe larg in lucrarea "The transcendent function", aparuta in 1916 si revizuita si adaugita in 1957 xxi D Anzieu, C Chabert, Les methodes projectives, Presses Universitaires de France, Paris, 1992, pp 22-23 xxii C Enachescu, Elemente de psihologie proiectiva, Ed stiintifica, Bucuresti, 1973, p 108 xxiii Cf Mario Jacobi, intalnirea analitica, Transfer si relatie interumana, inner City Books, 1984 xxiv idem, p 9 xxv idem, p 10 xxvi idem, p 12 xxvii idem, p 13 xxviii idem, p 15 xxix idem, p 16 xxx idem, p 17 xxxi idem, p 19 xxxii idem, p 20 xxxiii idem, p 21 xxxiv Vezi articolul - M Minulescu - din Psihologia, despre relatia analitica si articolul - C Jung, Seria de ilustratii din Rosarium Philosophorum ca suport al prezentarii fenomenelor de transfer din Personalitate si transfer, Ed Teora, 1996 xxxv Argumentarea apare explicita in capitolele "Transferebce and counter-transference" si "Resistance and counterresistance" din lucrarea Jungian Psychotherapy A study in analytical psychology", KarnacLondon, 1986 xxxvi Anzieu D , Chabert Catherine, 1992, Les methodes projectives, PUF, Paris Verena Kast, 1980, The association experiment in therapeutical practice, C G Jung institut, Kusnacht xxxviii Le teste de Rorschach, prezentare integrativa realizata de D Anzieu si C Cambert in "Les methodes projectives", P U F Paris, 1961 Autorii sunt profesori la universitati pariziene, specialisti in psihanaliza si tehnici proiective xxxix Cf lucrarii lui Rorschach "Psychodiagnostics", aparuta la Hans Huber, Berna, iar in SUA la Grune and Stratton, New York, (editia 1981) Este tradusa si publicata in 200, Editura Trei, sub denumirea Manual de psihodiagnostic Testul Rorschach Singura editura care are dreptul de a publica plansele testului este Hans Huber, Berna xl Cf Perse si Pichot xli in analiza realizata de D Rapaport in 1046 in Diagnostic psychological testing, vol ii xlii Anzieu si Cambert, op cit si Anzieu xliii " Archetypal influences in stimulus plates", in "Jung and Rorschach", Spring, Dallas Autorul demonstreaza capacitatea materialului stimul de a accesa nivelele arhetipale ale psihicului, prin analiza comparativa cu modul in care omul primitiv, - aflat intr-o conditie a constiintei similara nivelelor de formare a acesteia la copil, isi exprima proiectiv problematica psihologica in desenele si arta paleolitica si neolitica Formarea imaginii este o expresie a legii universale a formarii simbolului in psihism si, in perioadele arhaice ale dezvoltarii omenirii, era modul utilizat de comunicare intre om si zeii sai Pentru epoca prezenta, aceste urme echivaleaza cu limbajul inregistrat al perioadei paleolitice din istoria omenirii De asemenea, in "Archetypal qualities underlying the Rorschach experience", Quadrant, V, p 13 - 16 xliv "The nature of Rorschach experience", despre fenomenele subiective care intervin in afara intentionalitatii constiente, in op cit, p 37 - 46 xlv Fisher S , Cleveland S E , 1968, "Body image and personality", Dover Publ ,Ney York, si, in 1970, sistemul de scorare revizuit in Fisher S , "Body experience in fantasy and behaviour", Appleton Centrury Crofts, New York Cercetari recente pentru populatia italiana, in A Zennaro si A Lis,"Fisher and Cleveland barrier and penetration scores: analysis of some psychometric aspects for normal italian adult sample", in "Perceptual and motor skills", 1996, 82, pag 531 - 543 xlvi J E Exner, "A Rorschach workbook for the comprehensive system", Rorschach Workshops, Asheville, 1990 si "Comprehensive System", Rorschach Workshops, Asheville, 1991 xlvii in "Searching for projection in the Rorschach", Journal of personality assessment, 1989, pag 520 - 535 xlviii datele de interpretare se regasesc in Luscher M , 1971, "The Luscher color test", Rondom house, New York, Luscher M , 1973, "Le color test, Votre personalie revelee par les coloeurs", Aubanel, Paris xlix Chevalier J J , Geerbrant A , 1994, "Dictionar de simboluri", Ed Artemis, Bucuresti, Evseev i , 1999, "Enciclopedia semnelor si simbolurilor culturale", Amarcord, Timisoara l Dintre care exemplificam prin Warner - Schaie R, Heiss R, 1964, Color and Personality, Hans Huber Publ , Berne, Stuttgart si Valdez P , Mehrabian A , 1994, "Effects of Color on emotions", in Journal of Experimental Psychology, General li in l'image du corps, in D Anzieu, C Chabert, "Les methodes projective", P U F , Paris, 1992 lii studiul "Concerning mandala symbolism", publicat prima data in 1950, comentand si o serie de desene colectionate si prezentate in cadrul unui seminar in Berlin, in 1930, si introdus in Opere Complete, vol 91 liii C Koch, 1952, The tree test The tree drawing test as an aid in psychogiagnosis, Hans,Huber ; Berna liv R Davido, 1998 (trad ), Descoperiti-va copilul prin desene lv R Stora, 1964, La personalite a travers le test de l'arbre lvi The secret language of symbols, D Fonatana, lvii Arborele filosofic, studiu extins, conceput de C G Jung in 1945 ce cuprinde subcapitolele: reproduceri individuale ale simbolului arborelui, Contributii la istoria si interpretarea simbolului arborelui, inclus in Opere complete, vol 13, Universitas, Teora, Bucuresti ( trad ); C G Jung, Letters, vol ii , 11 dec 1953, 10 aprilie 1954, 1 sept 1956 lviii Chevalier J , Gheerbrant, Dictionar de simboluri, Mituri, vise, obiceiuri, gesturi, forme, figuri, culori, numere,Artemis, 1995 xxxvii lix J A B Allen, 1977," Serial drawing:a jungian approach with children", Canadian Counsellor, 12 lx Rhoda Kellog,"Analysing childrens", Art Palo Alto Natinal Press Books, 1969 Sandplay therapy with children and families, 1999 lxii Dezvoltarea psihologica a copilului, The Child, 1963 lxi lxiii Dora Kalff, aduce in discutie, cu privire la acest aspect, studii asupra gandirii chineze, care au condus- o spre o diagrama care corespunde acestor interpretari psihologice Originea prima este reprezentabila printr-un cerc, analog conditiei Sinelui la nastere Un al doilea cerc cuprinde Yin si Yang, ale caror miscari conjugate nasc elementele Analog, Sinele cuprinde in germene fortele necesare formarii eului si evolutiei personalitatii Asemeni celor cinci elemente din constelarea chineza, personalitatea se dezvolta in jurul punctului central al eului Aceasta etapa corespunde, pentru Kalff primei jumatati a vietii Al treilea cerc, poate fi inteles ca manifestare a s Sinelui in procesul de individuare din a doua jumatate a vietii Miscarea psihica fundamentala pentru evolutia mana urmeaza etapele fazei vegetale si animale, fazei de confruntare si competitie, fazei de adaptare la colectivitate tipice pentru prima perioada a individuarii lxiv Ruth Ammann, Healing and Transformation in Sandplay Creative Processes become visible, 1991 lxv Le jeu de sable, EPi, 1973, Paris, pag 20- 21 lxvi Sand Magic, Experience in miniature: a nonverbal therapy for children, 1975 Bibliografie Ammann R ,1991, Healing and transformation in sandplay: creative process becomes visible, Open Court, Chicago, La Salle Anzieu D C Chambert, 1992, Les methodes projectives, PUF,Paris Bellak L , 1944, The concept of projection, in Psychiatry, nr 7 Bion, W 1994, Seminarii braziliene, Ed S Freud, Cluj Bradway K, and others, 1990, Sandplay studies: origins, theory & practice, Sigo Press, Boston Carey L ,1999, Sandplay therapy with children and families, Jason Aronson , Northvale, New Jersey, London Casement P , 1996 (1985), invatand de la pacient Principii fundamentale, vol 1, ESF, Birghamton, Cluj Cazanave, M 1999, C G Jung, Experienta interioara, Humanitas, Bucuresti Chevalier J J , A Geerbrant, 1994, Dictionar de simboluri, Ed Artemis, Bucuresti Chodorow J , 1997, Jung on active imagination, Princeton Univ Press New Jersey Chodorow J , 2000, A new look on active imagination, lecture, C G Jung institute Chodorow J , 2000, Emotions and the archetipal imagination, lecture, C G Jung institute Corman, 1961, Le test P N , PUF, Paris Donjon, S, P Pichot, 1966, Test de frustration Rosenyweig, Mirabeau, Paris Deri S, 2000, introducere in testul Szondi, Peideia, Bucuresti Edinger E F , 1972, Ego and Archetype: individuation and the religious function of the psyche, Shambhala, Boston Edinger E F , 1984, The creation of consciousness: Jung's myth for modern man, inner City Books, Toronto Edinger E F , 1994, The transfomation of the libido, C G Jung Bookstore, Los Angeles Enachescu C , 1973, Elemente de psihologie proiectiva, E stiintifica, Bucuresti Evseev i , 1999, Enciclopedia semnelor si simbolurilor culturale, Amacord, Timisoara Exner J E , 1990, A Rorschach workbook for the comprehensive system, Rorschach Workshops, Asherville Fontana D , 1994, The secret language of symbols A visual key to symbols and their meanings, Chronicle, San Francisco Fordham, F 1998, introducere in psihologia lui C G Jung, iRi, Bucuresti Fordham, M , 1990, Jungian psychotherapy: a study in analytical psychology, Karnac, Maresfield Library, London Frantz von M L , 1998, Dreams, Shambala, Boston Frantz von, M L , 1992, Psyche and Matter, Shambhala Publ , London, Boston Franz von, M L , 1992, Psychotherapy, Shambala, Boston, London Franz von, M L , 1983, On active imagination, in Frings Keyes M , inward Journey: art as therapy, Open Court, La Salle, London Franz von, M L , 1994, The way of the Dream: conversations on jungian dream interpretation (Fraser Boa ed ), Shambhala, Boston, London Franz von, M L , 1997, Alchimical active imagination, Shambala, Boston, London Franz von, M L , 1998, Dreams: a study of dreams of Jung, Descartes, Socrates and other historical figures, Shambhala, Boston, London Franz, 1993, Psychotherapy, Shambala, Boston Gad i , 1982, The Association experiment in therapeutical practice, C G Jung institut, Zurisch Guggenbuhl-Craig A , 1986 (1971), Power in the helping professions, Spring Publ , Dallas Hall J A , 1983, Jungian dream interpretation, inner City, Toronto Hannah B , 1981, Encounters with the Self: active imagination as developed by C G Jung, Sigo Press, Boston Hillman J , 1981, Archetypal psychology, Spring, Dallas Hillman J , 1983, Archetypal psychology: a brief account, Spring Publications, Dallas Holtzman, 1961, inkblok Technique, The Psychological Co Humbert E G 1983, C G Jung, Ed Universitaires, Paris Jacoby M , 1980, The Analytic encounter, inner Citz, Toronto Jung C G , 1996 (1929), Comentariu la Secretul florii de aur, in Arta prelungirii vietii, Secretul Florii de aur (trad si explicatii Wilhelm R ), Ed Trei, Bucuresti (sau C W vol 13) Jung C G , 1996, Amintiri, vise, reflectii, Humanitas, Bucuresti Jung C G , 1996, Personalitate si transfer, Teora, Bucuresti Jung C G , 1997, imaginea omului si imaginea lui Dumnezeu, Teora, Bucuresti Jung C G , 1997, Tipuri psihologice, Humanitas, Bucuresti Jung C G , 1916 (1925, 1961) The seven sermon to the dead, in Memories, Dreams, Reflections, New Zork, random House Books, 1965 Jung C G , 1916 (1958), The transcendent function, Collected Work vol 8, Princeton Univ Press, 1975 Jung C G , 1928, The technique of differentiation between the ego and the figures of the unconscious, in Collected Works, vol 7, Princeton Univ Press 953 1966 Jung C G , 1954, The practice of psychotherapy Essays on the psychology of the transference and other subjects, Collected Works vol 16, Routledge and Kegan Paul, London Jung C G , 1956, Symbols of transformation, Collected Works, vol 5, Routledge and Kegan, London Jung C G , 1958, Psychology and religion:west and east, Collected Works vol 11, Pantheon Books, New York Jung C G , 1959, Aion: researches into the phenomenology of the self, Collected Works 9 ii, Pantheon Books, New York Jung C G , 1959, The archetype and the collective unconscious, Collected Works 9i, Routledge and Kegan, London Jung C G , 1963, Mysterium coniunctionis An inquiry into the separation and synthesis of psychic opposites in Alchemy, Collected Works, vol 14, Routledge and Kegan Pau0l, London Jung C G , 1964 Civilization in transition, Collected Works vol 10, Rouledge and Kegan Paul, London, Jung C G , 1971, Psychological types, Collected Works, vol 6, Princeton U P , New Jersey Jung C G , 1973, Letters 1906 - 1950, i, (Adler G , Jaffe A , editori), Routledge and Kogan Paul, London Jung C G , 1975, Letters 1951 - 1961, ii, Princeton U P , New Jersey, 1975 Jung C G , 1977, The symbolic life, Collected Works vol 18, Routledge and Kegan Paul, London Jung C G , 1987, L'homme et ses symboles, Robert Laffont, Paris Jung C G , 1998, Analiza formelor religioase, Arope, Bucuresti Jung, 1994, Antologie de texte, Vol i-iV, Ed Anima, Bucuresti Jung, 1996, Psihologie si alchimie, Teora, Bucuresti Jung, C G , 1987, Sur l'interpretation des reves, (Seminarii asupra viselor copiilor intre 1936 si 1941), Ed Albin Michel, Paris Jung, C G , Kereny K , 1994, Copilul divin, fecioara divina, Ed Jurnalul literar, Bucuresti Kalff D , 1973 (1966), Le jeu de sable: methode de psychotherapie, EPi Editeurs, Paris Kast V , 1992, The dynamics of Symbols: fundamentals of Jungian psychotherapy, Fromm internazional, New York Kellog R , 1970 (1969), Analysing children's art, National Pres Books, Palo Alto, California Koch C , 1952, The tree test, Hans Huber, Berne Laplanche J , J -B Pontalis, 1994, Vocabularul psihanalizei, Humanitas, Bucuresti Lis, A ,1998, Techniche proiettive per l’indagine della personalita, il Mulino, Bologna Lurker M , 1997, Divinitati si simboluri vechi egiptene, Saeculum, Bucuresti Luscher M , 1973, Le color test, Aubanel, Paris Minulescu M , 1997, O viziune asupra homosexualitatii din perspectiva psihologiei analitice, in M Zlate (ed ) Psihologia vietii cotidiene, Polirom, iasi Minulescu M , 1997, Structurile identitatii implicate in hetero si homosexualitate, in Cognitie, Creier, Comportament, vol i, 4, 483 - 497 Minulescu M, 1998, Note de curs, Analiza simbolului, Univ Bucuresti Minulescu, M ,1993 - 1998, Note de curs, Univ Bucuresti Minulescu, M ,1995, Relatia psiholog - subiect, Psihologia, nr 1 si 2, Bucuresti Minulescu, M , 1997, O viziune asupra homosexualitati din perspectiva psihologiei analitice, Murray H A , 1971, T A T , Manuel, Howard Univ , Cambridge Neumann E , 1993, The origins and history of consciousness, Bollingen, Princeton Perry J W , 1989 (1974), The far side of madness, Spring Publicationsd, Dallas Pichot P , 1067, Les test mentaux, PUF, Paris psychotherapy, Fromm Psychology international, New York Rapaport D , M Gill, R Schafer, 1974, Diagnostic psychological Testing, vol i si vol ii, The Year Book Publ , Chicago Reed J P , 1975, Sand-magic: experience in miniature: a nonverbal therapy for children, J P R Publications, New Mexico Rorschach, H 1981, Psychiodiagnostics, Hans Huber, Bern Ryce-Menuhin J , 1992, The wonderful therapy, Routledge, London, New York Sarito Ma Deva, 1994, Osho Zen tarot: the transcendental game of zen, St Martin's Press, New York Stevens A , 1992, Archetype: a natural history of the Self, Routledge, New York Stevens A , 1994, Jung, Humanitas, Bucuresti Szondi, L ,1947, Experimentale Triebdiagnostik, Acta Pszch , Haag Szondi, L , 1952, Triepatologie, Ellemente der Examen triepsychologie und triebpsychiatrie, A Psych , Bern Szondi L , 1973, Diagnostic experimental des pulsions, P U F , Paris Zlate M , Psihologia vietii cotidiene, Polirom, iasi pdfcoffee com Contact information Ronald F Clayton info@pdfcoffee com Address: Suite #AHA340, Rastenfeld 151, 3532 Krems-Land, Austria About Us Contact Us Copyright Privacy Policy Terms and Conditions FAQ Cookie Policy SUBSCRiBE OUR WEEKLY NEWSLETTER Enter your   Copyright © 2021 PDFCOFFEE COM All rights reserved Our pariners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement Learn how we and our ad pariner Google, collect and use data inscris: 08 10 2015 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 11:04, said: il pui pe isus in fundul tau? nu gandesti? Pai pe cruce l-au pus Nu s-au gandit? Back to top #17 andreicPosted 28 November 2019 - 11:16 Very OLD Member Grup: Moderators Posts: 102,722 inscris: 07 02 2003 View Postlegit10, on 28 noiembrie 2019 - 09:55, said: argumentul unui crestin trebuie sa fie credinta Sigur credinta nu e un argument Back to top #18 legit10Posted 28 November 2019 - 11:18 Senior Member Grup: Senior Members Posts: 3,480 inscris: 02 11 2015 View Posineur0, on 28 noiembrie 2019 - 10:58, said: Deci matale zici ca Toma de Aquino, Rene Descartes, Blaise Pascal au fost niste onanisti? si negi toata apologetica si patristica crestina? Daca tot iti plac citatele biblice, uite cateva: Ecclesiastul, capitolul 7: 11 intelepciunea este tot atat tie buna ca si o mostenire de folos celor ce vad soarele, 12 Ca asa este ocrotirea intelepciunii si a banului; dar folosul stiintei este ca intelepciunea tine cu viata pe stapanul ei Pildele lui Solomon, capitolul 18: 15 O inima priceputa dobandeste stiinta si urechea celor intelepti umbla dupa iscusinta Epistola catre Romani a Sfantului Apostol Pavel, capitolul 12: 2 si sa nu va potriviti cu acest veac, ci sa va schimbati prin innoirea mintii, ca sa deosebiti care este voia lui Dumnezeu, ce este bun si placut si desavarsit 3 Caci, prin harul ce mi s-a dat, spun fiecaruia din voi sa nu cugete despre sine mai mult decat trebuie sa cugete, ci sa cugete fiecare spre a fi intelept, precum Dumnezeu i-a impartit masura credintei prietene spune-mi ce stii tu sigur? Back to top Anunturi Second Opinion Second Opinion Folosind serviciul second opinion ne puteti trimite RMN-uri, CT -uri, angiografii, fisiere pdf, documente medicale, astfel incat va vom putea da o opinie neurochirurgicala, fara ca aceasta sa poata inlocui un consult de specialitate Raspunsurile vor fi date prin   in cel mai scurt timp posibil (de obicei in mai putin de 24 de ore, dar nu mai mult de 48 de ore) Second opinion - Neurohope este un serviciu gratuit www neurohope ro Page 1 of 4 1 2 3next "Back to Polemici spirituale ▶ 0 user(s) are reading this topic 0 members, 0 guests, 0 anonymous users Forumul Softpedia > E-Opinions > Spiritualitate si Religie > Polemici spirituale RSS Feed Change Theme English Mark Community Read Termene & conditii Confidentialitate Consimtamant Cookies Help© 2001-2021 Softpedia All rights reserved Softpedia  and the Softpedia logo are registered trademarks of Sofinews Net SRL Ora implicita a Forumului Softpedia este ora standard a Romaniei (GMT+2) Mai multe informatii   ⚠ Postarile afisate pe Forumul Softpedia reprezinta o opinie subiectiva a membrilor care le-au publicat si nu a Sofinews Net SRL Russell si Carlyle ne invata cum sa ne mentinem combativitatea, atitudinea hotarita si drumul spre scopul stabilit, chiar si in prezenta celor mai grave si mai reale amenintari si primejdii tintarul si armasarul si totusi multi dintre noi ne permitem sa fim "deviati" de la traiectorie de amenintari minore sau imaginare pe care vrem sa le interpretam drept chestiuni de viata si de moarte sau drept situatii-limita Cineva spunea ca cel mai adesea ulcerul apare pentru ca facem din tintar armasar Un agent de vinzari care merge la un potential client important se poate comporta ca si cum ar fi o problema de viata si de moarte O fata care merge pentru prima data la bal poate reactiona ca si cum s-ar duce sa fie judecata si condamnata pe viata Multi dintre cei care dau examene pentru slujbe se comporta ca si cum ar fi "speriati de moarte" s a m d Poate ca acest sentiment de "pe viata si pe moarte" care intervine in orice situatie critica este o ramasita din trecutul nostru indepartat, cind " esecul" omului primitiv era cel mai adesea sinonim cu moartea" independent de originea sa, din experienta multor pacienti am inteles ca poate fi vindecat daca situatia este analizata cu calm si logica intrebati-va: "Ce mi se poate intimpla in cel mai rau caz daca nu reusesc?" si nu reactionati automat, orbeste si ilogic Ce aveti de pierdut? La o analiza atenta se va demonstra ca majoritatea asa-ziselor "momente de criza" zilnice nu sint deloc chestiuni de viata si de moarte, ci ocazii de a merge mai departe sau de a sta pe loc De exemplu, ce i se poate intimpla in cel mai rau caz unui agent de vinzari? Fie ca va primi o comanda si o sa-i fie si mai bine — fie ca nu va primi nici o comanda si n-o sa-i fie mai rau decit cind a venit la client Cel care da examen pentru slujba fie o obtine, fie nu Daca n-o obtine, va fi in aceeasi situatie ca pina atunci Ce i se poate intimpla in cel mai rau caz unei tinere domnisoare daca va ramine ca inainte de bal, adica relativ necunoscuta, si nu va stirni un val de interes in lumea mondena? Putini oameni isi dau seama cit de puternica poate fi o simpla schimbare de abordare Un agent de vinzari pe care il cunosc si-a dublat cifra de afaceri dupa ce a reusit sa-si schimbe stilul de abordare, nemaitemindu-se si nemaiintrind in panica, renuntind la remarca "De asta depinde totul" si abordind-o pe o alta: "Am totul de cistigat si nimic de pierdut" Actorul Walter Pidgeon povestea cum prima lui aparitie in public a fost o cadere totala Era pur si simplu "speriat de moarte" si totusi, intre actele piesei, a incercat sa gandeasca logic, spunindu-si ca deja a dat gres deci nu mai are nimic de pierdut Daca ar fi renuntat complet ia actorie, intr-adevar ar fi fost un ratat total, deci nu mai avea de ce sa-si faca griji ca se intorcea pe scena A inceput actul doi, era perfect relaxat si sigur pe el si a fost un triumf Mai presus de toate deci nu uitati ca de fapt cheia tuturor situatiilor de criza sinteti chiar DUMNEAVOASTRa Exersati si invatati tehnicile simple din acest capitol si veti reusi, ca si altii cu sutele care au reusit inaintea dumneavoastra, sa faceti momentele de criza sa va fie favorabile, transformindu-le intr-o ocazie creatoare CAPiTOLUL 14 Cum puteti obtine "sentimentul invingatorului" Mecanismul dumneavoastra creator automat este teleologic, adica el functioneaza in raport cu scopurile si rezultatele finale Cind ii furnizati un scop definit de indeplinit, va puteti baza pe sistemul de ghidare automata care va va duce la obiectivul fixat mult mai bine decit ati putea "dumneavoastra" s-o faceti printr-o gindire constienta Dumneavoastra furnizati scopul, gindindu- va la rezultatele finale Mecanismul dumneavoastra automat furnizeaza apoi "mijloacele prin care" Daca muschii dumneavoastra trebuie sa faca o miscare pentru a obtine rezultatul final, mecanismul automat ii va ghida mult mai corect si mai delicat decit ati putea s-o faceti dumneavoastra prin "gindire" Daca aveti nevoie de idei, mecanismul dumneavoastra automat vi le va furniza Aveti in vedere posibilitatile Pentru aceasta, "dumneavoastra" trebuie sa furnizati scopul Pentru a furniza un scop capabil sa declanseze mecanismul dumneavoastra creator trebuie sa va ginditi la rezultatul final ca o posibilitate actuala Posibilitatea scopului trebuie sa fie perceputa atit de clar incit sa devina "reala" in raport cu creierul dumneavoastra si cu sistemul nervos Atit de reala, astfel ca sentimentele sa fie atit de vii incit sa para ca scopul a fost deja atins Nu e atit de greu sau ceva mistic, cum pare la prima vedere Fiecare facem asta zilnic De exemplu, ce rost are sa ne ingrijoram in legatura cu niste rezultate nefavorabile insotite de neliniste, inadaptare sau chiar umilinte? Noi am mai trait aceleasi emotii in cazuri de esec Vizualizam esecul si nu vag, in termeni generali, ci viu si in detaliu Ne repetam imaginile esecului iar si iar Cautam in memorie imaginile esecurilor trecute Nu uitati ce am subliniat mai inainte Creierul si sistemul nervos nu sesizeaza diferenta dintre experienta "reala" si una viu imaginata Mecanismul nostru creator automat actioneaza si reactioneaza conform mediului, imprejurarilor si situatiilor Singura informatie disponibila referitoare la mediu, imprejurari si situatie este ca dumneavoastra credeti ca sint reale Sistemul dumneavoastra nervos nu poate distinge "esecul real" de esecul imaginar Daca ne oprim prea mult asupra esecului si ni-l imaginam permanent in cele mai mici amanunte, el devine ceva "real" pentru sistemul nostru nervos si vom trai esecul Pe de alta parte, daca pastram viu in minte scopul pozitiv si ni-l imaginam suficient de viu cit sa-l facem "real", socotindu-l un fapt implinit, vom trai "sentimentul invingatorului": increderea in sine, curajul si credinta ne vor ajuta sa reusim ceea ce dorim Noi nu avem cum sa ne uitam in mod constient in mecanismul nostru creator si va vedem daca se indreapta spre succes sau spre esec ii putem insa hotari prin sentimentele noastre "directia actuala" Cind il "directionam pentru succes", traim "sentimentul invingatorului" Fixati- va masinaria pentru succes Daca exista un secret simplu in functionarea mecanismului dumneavoastra creator subconstient, acela este un apel spre evocarea sentimentului de succes Cind simtiti ca ati reusit si sinteti increzator, veti actiona in directia succesului Cind sentimentul este suficient de puternic nu aveti cum sa gresiti " Sentimentul invingatorului" in sine nu este o cauza a actionarii in directia succesului, ci mai curind un semn sau un simptom ca ne indreptam spre succes Este mai degraba ca un termometru care nu produce caldura in camera, ci o masoara Putem folosi acest termometru cit se poate de practic Nu uitati: cind traiti sentimentul invingatorului, mecanismul interior este setat pentru succes Un prea mare efort poate distruge spontaneitatea actiunii Este mult mai usor si mai eficient sa definim simplu scopul sau rezultatul final Vizualizati-l clar si viu, apoi captati sentimentul pe care l-ati trait atunci cind scopul dorit a fost deja implinit Abia atunci veti actiona spontan si creator Dupa care puteti folosi puterile subconstientului Din acel moment masinaria dumneavoastra interna este pornita pe drumul succesului: pentru a va ghida in corectarea miscarilor musculare; pentru a va furniza ideile creatoare; si pentru a face orice altceva este necesar ca scopul sa devina un fapt implinit Cum a fost ctstigat un concurs de golf prin acest sentiment al invingatorului Dr Cary Middlecoff scria in aprilie 1956 in revista Esquire ca "Sentimentul invingatorului" este de fapt secretul oricarui campionat de golf " Cu patru zile inainte sa incep concursul, am simtit ca sigur voi cistiga acest campionat", spunea el "Simteam ca fiecare miscare pe care o fac ma ajuta sa ajung in virf, imi regleaza muschii intr-o pozitie perfecta ca sa lovesc mingea exact cind vreau Am simtit ca ma cuprinde acest sentiment minunat stiam ca nu-mi schimbasem in nici un fel stilul, iar picioarele erau in pozitia obisnuita Dar era ceva in felul in care am simtit atunci vazind deja in fata ochilor cit se poale de limpede cupa care parca fusese tatuata in creierul meu Nu-mi raminea altceva de facut decit sa rotesc crosa si sa las lucrurile sa mearga de la sine" Middlecoff spune mai departe ca acest sentiment al invingatorului este "secretul oricarui bun jucator de golf"; in momentul in care mingea este bine plasata si ai controlul absolut, ai impresia ca detii si acel element inefabil numit "noroc" Don Larsen, cel mai mare jucator de baseball din Campionatul Mondial, spunea ca in noaptea anterioara marelui succes a avut "un sentiment nebunesc" ca a doua zi va juca perfect Acum citiva ani, ziarele sportive au scris cu litere de o schioapa in toata tara despre cum a jucat Johnny Menger de la Georgia Tech intr-un meci extrasezon de fotbal american "De cum m-am trezit, am simtit ca o sa am o zi excelenta", spunea Menger "Desi e greu, ranile pot fi vindecate" E ceva magic in acest "sentiment al invingatorului" Poate indeparta obstacole si alunga imposibilul Poate folosi erorile si greselile pentru a implini succesul J C Penney povesteste ce a spus tatal lui pe patul mortii: "stiu sigur ca Jim va reusi in viata " Din acel moment, Penney a simtit ca va reusi, desi nu avea avere, bani sau scoala Lantul de magazine al lui J C Penney a fost construit in niste imprejurari imposibile si in niste momente descurajante si totusi, de cite ori se simtea descurajat, Penney isi amintea premonitia tatalui sau si "simtea" ca poate face fata problemei cu care este confruntat Dupa ce a facut avere, a pierdut-o la o virsta la care altii s-ar fi retras de mult din afaceri S-a trezit fara nici un ban, fara pensie, fara nici un motiv palpabil pentru care sa mai spere ceva Dar din nou si-a adus aminte cuvintele tatalui sau si si-a recapatat sentimentul invingatorului, care devenise o obisnuinta la el si-a reconstruit averea si in citiva ani a avut si mai multe magazine Henry J Kaiser spunea: "Cind am de facut o treaba dura, dar stimulatoare, caut o persoana care sa fie entuziasta si optimista si care-si infrunta problemele zilnice cu insufletire, care da dovada de curaj si imaginatie si care stie sa-si planifice cu grija totul, spunindu-si: "Desi c greu, ranile pot fi vindecate" " Cum a reusit Les Giblin cu ajutorul sentimentului invingatorului Les Giblin, fondatorul celebrei Clinici de Relatii Umane Les Giblin si autorul cartii Cum sa ai putere si incredere in relatiile cu ceilalti, a citit acest capitol in forma initiala, dupa care mi-a spus cum imaginatia, in combinatie cu sentimentul invingatorului, au facut minuni in propria sa cariera Les a fost initial agent de vinzari si apoi director de vinzari A lucrat si la un serviciu de relatii publice si si-a cistigat reputatia de expert in relatiile umane isi iubea mult meseria, dar voia sa se desfasoare cu adevarat in acest domeniu il interesau oamenii si dupa ani de studiu teoretic si practic a socotit ca are niste raspunsuri la problemele care intervin cel mai adesea intre oameni Voia sa tina conferinte despre relatiile umane Principalul obstacol era insa lipsa lui de experienta ca vorbitor in public Les mi-a spus: intr-o noapte stateam in pat si ma gindeam la marea mea dorinta Nu aveam experienta de conferentiar, pentru ca ma adresasem doar unor grupuri restrinse de agenti de vinzari in timpul armatei fusesem instructor, si deci mai avusesem un contact de acest gen Numai ideea de a aparea in fata unui public numeros ma speria de moarte Nu-mi puteam imagina ca as putea reusi asa ceva si totusi, le vorbeam cu usurinta agentilor de vinzari Ma adresasem fara probleme si grupurilor de soldati Cum stateam eu asa in pat, am incercat sa retraiesc sentimentele succesului si ale increderii pe care le-am avut cind m-am adresat acestor mici grupuri Mi-am amintit toate amanuntele care au insotit acea senzatie de echilibru Apoi, in gind, m-am vizualizat stind in fata unui public urias si vorbind despre relatiile umane si din nou am avut sentimentul de echilibru si de incredere in mine, ca in cazul grupurilor restrinse Mi-am imaginat pina in cele mai mici amanunte cum as sta acolo imi simteam picioarele pe podea si vedeam expresia celor din sala si le auzeam aplauzele Ma vedeam cum vorbesc cu succes, reusind totul cu bine Ara simtit un declic Jubilam in clipa aceea am simtit ca pot s-o fac Reusisem sa transfer sentimentul de incredere si de succes din trecut in imaginea carierei mele viitoare Sentimentul succesului era atit de puternic si real incit am stiut imediat ca voi fi in stare Am capatat acel "sentiment al invingatorului" care nu m-a mai parasit niciodata Desi nu parea sa mi se deschida nici o usa atunci si visul meu era aproape imposibil, in mai putin de trei ani am vazut visul adeverindu-se aproape in aceleasi amanunte cum mi-l imaginasem Din pricina faptului ca eram relativ necunoscut si deoarece nu aveam experienta, nu m-a acceptat nici o agentie de impresariat Asta n-a fost insa un impediment M-am descurcat singur si asa procedez si acum Am chiar mai multe cereri decit posibilitati Astazi Les Giblin este o autoritate recunoscuta in domeniul relatiilor interumane Cistiga citeva sute de mii de dolari intr-o singura seara Peste 200 dintre cele mai importante corporatii americane i-au platit mii de dolari ca sa organizeze clinici de relatii umane pentru angajatii lor Cartea sa Cum sa ai incredere si putere a devenit un punct de referinta in domeniu si totul a inceput cu o imagine in gind si cu "sentimentul invingatorului" Cum explica stiinta acest sentiment al invingatortdui stiinta ciberneticii aduce o noua lumina asupra felului cum actioneaza sentimentul invingatorului V-am prezentat anterior servomecanismul electronic si felul cum isi utilizeaza datele inmagazinate, foarte asemanator de altfel cu memoria umana, "amintindu-si" actiunile reusite si repetindu-le Dobindirea unor aptitudini este in mare parte o chestiune de exercitiu, de greseli succesive pina ce un numar de "lovituri" sau actiuni reusite sint inregistrate in memorie Ciberneticienii au construit ceea ce ei numesc "soarecele electronic", care-si gaseste singur drumul prin labirint Prima data soricelul face multe greseli, se izbeste de pereti si de obstacole Dar de cite ori se loveste, se intoarce cu 90 de grade si incearca iar Da in alt perete si se intoarce iar si merge mai departe in cele din urma, dupa multe, multe greseli, opriri si intoarceri, soricelul reuseste sa iasa din labirint soricelul electronic totusi "isi aminteste" intoarcerile pe care le-a facut cu bine si data urmatoare reproduce si "reia" aceste miscari reusite, izbutind sa ajunga la capatul labirintului mult mai rapid si mai eficient Obiectivul oricarei activitati practice este sa faca incercari repetate, sa corecteze permanent greselile, pina ce marcheaza o "lovitura" Cind obtine un tipar al succesului, intreaga actiune de la un cap la altul este inmagazinata nu numai in ceea ce noi numim in mod constient memorie, ci si in nervi si tesuturi Expresiile obisnuite sint uneori foarte intuitive si descriptive Cind spunem "Simt eu in oase ca am sa reusesc" nu sintem departe de adevar Cind dr Cary Middlecoff spunea "A fost ceva in felul in care am simtit si care m-a ajutat sa vad cupa limpede ca tatuata in creier", fara sa-si dea seama descrie foarte potrivit cel mai recent concept stiintific asupra a ceea ce se intimpla in mintea omeneasca cind invatam, ne amintim sau ne imaginam Cum inregistreaza creierul succesul sau esecul Conform adevaratilor experti in domeniul fiziologiei creierului, ca dr John C Eccles si Sir Charles Sherrington, cortexul este compus din 10 miliarde de neuroni, fiecare avind numeroase prelungiri ("ca niste fire de legatura") care formeaza sinapsele (legaturi electrice) dintre neuroni Cind gindim, ne amintim sau ne imaginam, acesti neuroni descarca un curent electric care poate fi masurat Cind invatam ceva sau traim ceva, niste neuroni formeaza un "lant" (sau marcheaza un tipar), care este infipt in tesutul creierului Acest "tipar" nu e de natura fizica, ci mai mult de natura "electrica" — legaturile electrice dintre diversi neuroni fiind oarecum similare unui tipar magnetic inregistrat pe banda Acelasi neuron poate fi parte din oricite tipare separate, distincte, ceea ce da acea capacitate aproape nelimitata a creierului uman de a invata si de a- si aminti Aceste tipare sint inmagazinate in tesutul creierului pentru a fi folosite mai tirziu si sint reactivate de cite ori ne amintim o experienta a trecutului Dr Eccles spunea: "Profunzimea intercomunicarii dintre celulele materiei cenusii este mai presus de imaginatia noastra Este nelimitata si atit de comprehensiva, incit intregul cortex poate fi socotit o unitate de activitate integrata Daca vom continua sa abordam creierul ca pe o masina, atunci trebuie sa spunem ca este pe departe cea mai complicata masina care exista Sintem chiar tentati sa spunem ca este infinit mai complicata decit cea mai complexa masina tacuta de om, adica decit computerul " ("Fiziologia imaginatiei", revista Scientific American, septembrie 1958) Pe scurt, stiinta confirma ca exista un "tatuaj" sau un alt fel de intiparire in creierul nostru pentru fiecare actiune de succes pe care am avut-o in trecut Daca reusiti sa transferati scinteia acestui tipar de actiune in viata actuala, adica s-o "refaceti", totul va merge de la sine si nu va va mai ramine decit sa "loviti cu crosa" si "sa lasati lucrurile in voia lor" Cind reactivati tiparul actiunilor dumneavoastra reusite trecute, reactivati si "sentimentul invingatorului" care ie insoteste Astfel, daca puteti capta "sentimentul invingatorului", puteti evoca si "actiunile invingatorului" care il insotesc intipariti succesul in materia dumneavoastra cenusie Rectorul Universitatii Harvard, prof Eliot, a tinut o conferinta despre ceea ce el numeste "obiceiul succesului" Multe esecuri din scoala primara, spune el, se datoreaza faptului ca inca de la bun inceput elevilor nu li se da destul de lucru ca sa poata reusi si astfel nu au ocazia sa-si formeze o "atmosfera a succesului" sau ceea ce numim "sentimentul invingatorului" El spunea ca elevul care nu a trait succesul inca din primii ani de scoala nu are nici o sansa sa-si dezvolte "obiceiul succesului" — adica acel sentiment al increderii ca poate sa-si asume orice nou efort El ii indemna pe profesori sa-si structureze in asa fel lectiile in primii ani de scoala incit fiecare elev sa traiasca succesul Studiul trebuie sa fie bine adaptat aptitudinilor elevului, dar sa-i trezeasca si interesul pentru a-l entuziasma si a-l motiva Aceste mici succese, spunea dr Eliot, ii vor da elevului "sentimentul succesului", care ii va fi un aliat foarte valoros in tot ce va intreprinde mai tirziu Putem dobindi "obiceiul succesului"; il putem intipari in materia noastra cenusie in orice moment al existentei, la orice virsta, daca va fi respectat sfatul pe care l-a dat dr Eliot profesorilor Daca ne simtim frustrati din pricina esecului, e foarte probabil ca vom dobindi "sentimentul esecului", care va influenta tot ce vom intreprinde de acum inainte Dar, aran-jind lucrurile in asa fel incit sa avem succes in lucruri marunte inca de la inceput, putem crea si atmosfera succesului, pe care o vom prelua si in intreprinderi mai importante incetul cu incetul, ne putem asuma indatoriri tot mai dificile, si, dupa ce vom reusi sa le indeplinim, vom fi in pozitia de a aborda ceva si mai stimulator Succesul practic se cladeste pe succes si este foarte adevarata zicala: "Nimic nu reuseste mai bine ca reusita " Secretul este o abordare gradata Halterofilii incep cu greutati pe care le pot ridica si, in mod gradat, dupa un timp ridica mai mult Unii impresari de box isi angajeaza noul sportiv mai intii in meciuri cu adversari mai slabi si in mod gradat aduc in ring si boxeri cu experienta Aceleasi principii de baza le putem aplica aproape in orice domeniu Totul este sa incepi cu un "adversar" pe care sa-l poti invinge, dupa care sa-ti asumi lucruri tot mai dificile Pe patul de moarte i s-a cerut lui Pavlov sa dea un ultim sfat studentilor de cum ar putea reusi Raspunsul lui a fost "pasiune si gradare" Chiar si in domeniile in care ne-am dezvoltat intr-o oarecare masura dibacia, ajuta uneori "s-o lasam mai moale" si sa nu ne incordam la maximum Acest lucru este valabil mai ales cind ajungem intr- un "punct culminant" al progresului, unde efortul pentru un nou pas inainte ne copleseste incercarea permanenta de a depasi "limitele" va dezvolta un "obicei" nedorit care are la baza stresul, dificultatea si efortul in asemenea conditii, de obicei halterofilii reduc greutatea pe care o ridica si un timp ridica doar lucruri "usoare" Un boxer care bate pasul pe loc este sfatuit sa lupte in meciuri doar cu adversari usor de invins Albert Tangora, care ani de zile a fost campionul mondial la viteza in dactilografie, obisnuia sa practice "dactilografia inceata" — adica la jumatate de viteza, de cite ori atingea o limita care parea imposibil de depasit Am cunoscut un foarte important agent de vinzari care folosea acelasi principiu ca sa iasa din situatii similare El inceta sa mai faca vinzari importante cind simtea ca se prabuseste Nu se mai straduia sa vinda "clientilor dificili" Se concentra asupra vinzarilor marunte pentru niste clienti care erau usor de "manevrat" Cum puteti repeta tiparele fixate ale succesului La un moment dat, fiecare a avut o clipa de succes Nu e nevoie sa fi fost un succes foarte important Poate fi, de exemplu, o atitudine pe care ai luat-o in fata durului scolii si faptul ca ai reusit sa-l bati; sau cistigarea unei curse in scoala primara; cistigarea unei alergari in saci la un picnic organizat de firma la care lucrezi; faptul ca la virsta adolescentei ai cucerit o fata care avea drept iubit un coleg de-al tau; poate sa fi fost si amintirea unei vinzari reusite sau a unei afaceri avantajoase; sau cistigarea unui premiu pentru cea mai buna prajitura in cadrul unui tirg din oras Nu este atit de important ce ai reusit, ci sentimentul succesului care- l insoteste Toate acestea sint necesare in anumite experiente atunci cind reusesti sa faci ceea ce vrei sau sa desavirsesti ceea ce ti-ai propus, uneori aducindu-ti si un sentiment de satisfactie Cautati in memorie experientele succesului Retraiti in imaginatie intregul moment cu cit mai multe amanunte Cu ochii mintii "veti vedea" nu doar cuvintarea tinuta, afacerea incheiata, campionatul de golf sau orice altceva cc poate duce la succes, ci si ce auzeati atunci, ce se intimpla alaturi, ce era imprejur, ce obiecte, ce anotimp era, va era cald sau frig s a m d Cu cit puteti da mai multe detalii, cu atit mai bine Daca va puteti aminti in cele mai mici amanunte ce s-a intimplat cind ati reusit, in trecut, veti simti exact ce ati simtit atunci incercati sa va amintiti mai ales sentimentele traite Daca vi le puteti reaminti, ele vor fi reactivate in prezent Va veti simti increzator in dumneavoastra, pentru ca aceasta este o memorie intiparita a succesului trecut Acum, ca ati atitat "sentimentul succesului in general", concentrati-va asupra vinzarii importante pe care trebuie s-o faceti, asupra conferintei sau discursului pe care trebuie sal tineti, asupra afacerii pe care trebuie s-o incheiati sau asupra campionatului de golf sau asupra a orice altceva in care vreti sa reusiti acum Folositi-va imaginatia creatoare pentru a vedea cu ochii mintii cum ati actiona si ce ati simti daca deja ati fi reusit ingrijorarea pozitiva si constructiva incepeti prin a va juca mental cu ideea unei reusite complete si inevitabile Nu va fortati prea tare Nu obligati mintea la prea mult Nu incercati sa folositi efortul sau vointa pentru a obtine o convingere dorita Procedati exact cum faceti cind va ingrijorati, doar ca acum "ingrijorati-va" pentru un scop pozitiv si un rezultat dorit, si nu pentru unul negativ si nedorit Nu incepeti prin a incerca sa va fortati sa aveti o incredere absoluta in succesul dorit E prea mult si n-o sa reusiti sa "digerati" totul de la incceput Porniti "gradat" Ginditi-va la scopul dorit si la rezultatul sau, ca atunci cind va ingrijorati pentru viitor Cind va ingrijorati, nu incercati sa va convingeti ca rezultatul ar fi unul nedorit in schimb, incepeti gradat De obicei, incepeti cu o "presupunere" "Sa presupunem ca se va intimpla cutare lucru " si va spuneti mental ce anume Repetati iar si iar aceasta idee, "jucati-va cu ea" Apoi intervine ideea "posibilului" "La urma urmei", va veti spune, "un asemenea lucru este posibil " Se poate intimpla Urmeaza apoi imaginarea incepeti sa vizualizati toate posibilitatile negative Treceti in revista de mai multe ori aceste imagini, adaugind mici amanunte si retusuri Cind imaginea devine tot mai "reala", vor incepe sa se manifeste sentimentele adecvate, ca si cum imaginea respectiva ar fi fost ceva care s-a intamplat deja Asa se ajunge la frica si neliniste Cum pot fi cultivate increderea si curajul increderea si curajul sint cultivate exact la fel Doar scopurile sint diferite Daca tot va ingrijorati, de ce sa nu va ingrijorati constructiv? incepeti prin a sublinia si defini rezultatul posibil cel fnal de dorit incepeti cu o "presupunere": "si daca mi se intimpla cel mai bun lucru posibil?" Apoi aminti-ti-va ca, la urma urmei, chiar se poate intimpla Nu ca se va intimpla neaparat in aceasta faza, dar se poate intimpla Amintiti-va ca, la urma urmei, un rezultat atit de bun si de dorit este posibil Puteti accepta mental si digera in doze mici, treptate, optimismul si increderea Dupa ce v-ati gindit la scopul final dorit ca la o "posibilitate" definita, incepeti sa va imaginati cum ar putea fi rezultatul dorit Revedeti aceste imagini mentale si aduceti detaliile si retusurile necesare Repetati- le cit mai des Pe masura ce imaginile mentale devin tot mai detaliate prin repetitie, veti descoperi ca o data in plus vor incepe sa se manifeste sentimentele adecvate, asa cum deja a fost obtinut rezultatul favorabil De data aceasta sentimentele cele mai potrivite vor fi cele de credinta, incredere in sine, curaj, care se vor aduna intr-un pachet pe care scrie "Sentimentul invingatorului" Nu va lasati sfatuit de temeri Generalul George Patton, celebru in cel de-al doilea razboi mondial pentru curajul sau nemasurat, a fost intrebat o data daca s-a temut inainte de vreo lupta El a spus ca da si ca adesea a trait frica, chiar inaintea unei lupte importante sau in timpul ei, dar a mai adaugat: "Nu m-am lasat niciodata sfatuit de temerile mele " Daca traiti sentimente negative de esec — ca frica si nelinistea — inaintea unui moment important, asa cum i se intimpla oricui din cind in cind, acesta nu trebuie socotit un "semn sigur" ca veti da gres Totul depinde de cum veti reactiona la ele si cum le veti aborda Daca le veti asculta, va veti supune lor si va veti "lasa sfatuit", probabil ca veti actiona prost Dar nu este obligatoriu sa fie asa intii de toate, este foarte important sa intelegeti ca sentimentele esecului — frica, nelinistea, lipsa de incredere in sine — nu izvorasc dintr-un oracol ceresc Nu sint scrise in stele Nu sint ca Psalmii si nici nu trebuie socotite ca "sortite" ca si cum ne-ar fi scris si dinainte hotarit sa cunoastem esecul Ele isi au originea in propria dumneavoastra minte Ele indica doar o atitudine a mintii interioare — independent de faptele externe care va sint potrivnice inseamna doar ca va subestimati aptitudinile si supraestimati exagerind natura dificultatii care va asteapta, reactivindu-va amintiri ale esecurilor trecute, si nu ale succeselor trecute Asta este tot ce inseamna si tot ce semnifica Ele nu reprezinta adevaratele griji fata de evenimentele viitoare, ci doar atitudinea mentala referitoare la acestea stiind toate acestea, sinteti liber sa acceptati sau sa respingeti aceste sentimente negative ale esecului, sa va supuneti lor si sa le ascultati sfatul sau sa le ignorati si sa mergeti mai departe Mai mult, va aflati in situatia in care le puteti utiliza in folosul dumneavoastra Acceptati sentimentele negative ca un stimulent Daca reactionam combativ si pozitiv la sentimentele negative, ele se vor transforma in stimulente care in mod automat vor trezi puterea din noi, precum si aptitudini de tot felul ideea de dificultate, amenintare trezeste puteri suplimentare interioare daca reactionam combativ si nu pasiv in capitolul precedent am vazut ca o anumita cantitate de "emotie" — daca este interpretata corect si folosita ca atare — ajuta si nu dauneaza felului cum ne descurcam Totul depinde de individ si atitudinile sale, indiferent daca sentimentele negative sint folosite pro sau impotriva sa Un exemplu edificator in aceasta directie este experienta dr J B Rhine, seful Catedrei de Parapsihologic a Universitatii Duke De obicei, spune dr Rhine, sugestiile negative, distragerile de atentie, momentele de neincredere din partea celorlalti vor avea un efect decisiv contrar asupra realizarilor unui subiect atunci cind incearca sa "ghiceasca" ordinea cartilor de joc dintr-un pachet sau orice alta capacitate telepatica Lauda, incurajarea, "ridicarea moralului" subiectului aproape intotdeauna il ajuta sa aiba rezultate mai bune Descurajarea si sugestiile negative aproape intotdeauna duc imediat la un rezultat prost si totusi, din cind in cind subiectul poate accepta si niste sugestii negative, atunci cind le ia drept "stimulente" si actioneaza chiar si mai bine De exemplu un subiect pe nume Pearce avea permanent rezultate ceva mai bune decit pura intimplare (5 carti "ghicite" dintr-un pachet de 25) Dr Rhine a hotarit sa-l provoace pe Pearce sa reuseasca mai mult De flecare data inainte sa ghiceasca o carte ii spunea ca precis n-o s-o ghiceasca "Este limpede ca Pearce a fost stimulat Practic, a fost determinat sa participe cu mai mult entuziasm la aceasta experienta", spunea dr Rhine in final, Pearce a reusit sa ghiceasca toate cele 25 de carti Lillian, o fetita de 9 ani, reusea peste mediu atunci cind nu era nimic in joc si nu avea de ce sa-si faca griji ca ar putea sa i se intimple ceva Dupa aceea, a fost pusa intr-o "situatie tensionata" minora, oferindu-i-se 50 de centi daca va reusi sa ghiceasca toate cartile in timpul testului si-a miscat tot timpul buzele ca si cum ar fi vorbit singura A ghicit corect toate cele 25 de carti Cind a fost intrebata ce-si spunea, ea a recunoscut ca atitudinea ei combativa pozitiva a fost stimulata de cuvintele: "Vreau sa ghicesc toate cele 25 de carti " Reactionati combativ la "sfaturile" personale negative Toata lumea a cunoscut persoane care pot fi descurajate si infrinte atunci cind 1i se spune "Nu esti in stare" Pe de alta parte, sunt si persoane care devin tot mai hotarite tocmai cind li se spune asta Un coleg de-al lui Henry J Kaiscr spunea: "Daca vrei ca Henry sa nu faca un lucru, e bine sa nu faci greseala sa-i spui ca nu poate sau ca lucrul respectiv nu poate fi facut — caci atunci o va face cu orice pret " Nu e doar posibil, ci perfect practicabil sa reactionezi cu aceeasi combativitate in mod pozitiv la un "sfat negativ", asa cum putem si ar trebui s-o facem cind sfatul negativ vine si de la altii invingeti raul prin bine Sentimentele pot fi controlate in mod direct de vointa Ele nu pot fi facute la comanda si nici transformate in contrariul lor Ele nu pot fi deci comandate, dar pot fi dobindite Chiar daca nu pot fi controlate printr-o actiune directa a vointei, pot fi totusi controlate indirect Un sentiment "negativ" nu poate fi indepartat printr-un efort de "vointa" Dar poate fi inlocuit cu un alt sentiment Daca nu putem anihila un sentiment negativ printr-un atac frontal, putem obtine acelasi rezultat schimbindu-l cu unul pozitiv Nu uitati ca sentimentul vine din imaginatie Uneori coincide cu ea si chiar e potrivit cu ceea ce sistemul nostru nervos accepta drept "real" sau drept "adevarul despre ceea ce ne inconjoara" De cite ori traim experiente nedorite n-ar trebui sa ne concentram asupra sentimentelor nedorite, ci asupra alungarii lor Concentrarea ar trebui sa se faca asupra imaginarii pozitive, care sa fie primordial completa, pozitiva, dorita, fie ca este vorba de imagini, fie de inchipuiri sau amintiri Daca vom proceda asa, sentimentul negativ isi va purta singur de grija Se va evapora pur si simplu si vom crea noi sentimente in raport cu noua imagine Daca, pe de alta parte, vrem sa reusim in "alungarea" sau atacarea gindurilor care ne ingrijoreaza, trebuie neaparat sa ne concentram si asupra gindurilor negative Chiar cind reusim sa alungam o grija, una noua sau mai multe ii vor lua repede locul atita vreme cit atmosfera generala mentala este tot negativa iisus ne-a sfatuit sa ne curatim mintea de diavol, dar ne-a si prevenit ca daca alungam unul vin alti sapte in loc El ne-a mai spus sa nu ne opunem raului, ci sa infringem raul cu binele Metoda inlocuirii pentru vindecarea ingrijorarilor : Dr Matthew Chappell, un psiholog modem, recomanda acelasi lucru in cartea sa Cum pot fi controlate grijile (Matthew N Chappell, Cum pot fi controlate grijile, Macmillan C6 , New York) Ne ingrijoram pentru ca am facut atita asta pina a devenit obicei, spunea dr Chappell Ne ingaduim sa ne cufundam in imaginile negative ale trecutului, anticipind viitorul Grija creeaza tensiune, cel care se ingrijoreaza face apoi un efort sa nu se mai ingrijoreze, dar este deja prins intr-un cerc vicios Efortul mareste tensiunea, tensiunea creeaza "o atmosfera de ingrijoare" Singurul leac pentru ingrijorare, spunea el, este sa iti faci un obicei din a o inlocui imediat cu o imagine mentala placuta si desavirsita, scapind astfel de "imaginile ingrijorarii" De cite ori subiectul se ingrijoreaza, va trebui sa foloseasca acest "semnal" si sa-si umple imediat mintea cu imagini placute din trecut sau cu anticipari ale unor experiente frumoase din viitor Cu timpul, grija isi va veni singura de hac, transformindu-se intr-un stimulent de practicare a antigrijii Treaba celui care se ingrijoreaza, spunea dr Cbappell, este nu sa depaseasca o anumita sursa a ingrijorarii, ci sa schimbe un obicei mental Atita vreme cit mintea este "setata" pe o atitudine pasiva, defetista, "Sper sa nu se intimple nimic", intotdeauna va exista ceva de care sa ne ingrijoram Psihologul David Seabury spunea ca cel mai bun sfat pe care i l-a dat tatal lui a fost sa practice imaginea mentala pozitiva — imediat si "ca urmare", ca sa zicem asa, de cite ori devenea constient de niste sentimente negative in felul acesta, sentimentele negative practic se invingeau singure, transformindu-se intr-un fel de "clopotel" care actiona un reflex conditionat ce trezea stari mentale pozitive Cind eram student la medicina, imi amintesc ca trebuia sa dau nn examen oral la patologie Eram plin de teama si ingrijorare atunci cind m-am aflat in fata celorlalti studenti si n-am fost in stare sa raspund la nici o intrebare, cum trebuie si totusi, cu alte ocazii, cind ma uitam la microscop pe o lamela si raspundeam intrebarii batute la masina eram alt om Eram relaxat, increzator, sigur pe mine, pentru ca stiam materia Aveam acel "sentiment al invingatorului" si totul mergea perfect Pe parcursul semestrului, m-am adunat si cind ma ridicam sa raspund la intrebari, imi imaginam ca nu am nici un fel de public in iur si ca ma uit la microscop Eram relaxat si inlocuisem sentimentul de groaza fata de oral cu cel al "invingatorului" La sfirsitul semestrului m-am descurcat la fel de bine si la scris si la oral Sentimentul negativ devenise in sfirsit un fel de "clopotel" care crease un reflex conditionat care sa-mi trezeasca "sentimentul invingatorului" Astazi tin conferinte si vorbesc cu usurinta multimilor de oriunde, pentru ca sint relaxat si stiu ce am de spus Mai mult, ii implic si pe altii in conversatie, facindu-i sa se simta in largul lor in cei 25 de ani de practica, am operat prin chirurgie estetica soldati mutilati pe cimpul de lupta, copii nascuti cu malformatii pe fata, barbati, femei si copii accidentati acasa, pe sosea sau la locul de munca Acesti nefericiti aveau impresia ca n-ar mai putea niciodata trai "sentimentul invingatorului" si totusi, refacindu-i si ajutindu-i sa arate normal, si-au inlocuit sentimentele negative cu speranta in viitor Dindu-le ocazia sa aiba acest "sentiment al invingatorului", la rindul meu am devenit in stare sa am acelasi sentiment Ajutindu-i, imbunatatindu-le imaginea lor, mi-am imbunatatit-o si pe a mea Cu totii ar trebui sa procedam la fel cu cicatricele noastre interioare, cu sentimentele noastre negative, daca vrem sa ne traim mai bine viata Alegerea depinde de dumneavoastra in interiorul dumneavoastra exista o imensa magazie mentala in care se afla experiente si sentimente trecute — atit legate de esec, cit si de succes Precum inregistrarile de pe o banda, aceste experiente si sentimente sint intiparite in materia dumneavoastra cenusie Sint inmagazinate povesti cu final fericit, dar si cele cu final nefericit Unele sint adevarate, altele nu Unele sint reale, altele nu De dumneavoastra depinde ce doriti sa alegeti pentru a retrai O alta descoperire stiintifica interesanta in legatura cu aceste intipariri este ca ele pot fi schimbate si modificate asa cum pe o banda poti introduce si un "dublaj" care contine noi date sau ca atunci cind poti sterge o banda si inregistra altceva Doctorii Eccles si Sherrington spuneau ca aceste inregistrari la nivelul creierului uman au tendinta sa se modifice de fiecare data cind sint "ascultate" Ele preiau in parte dispozitia noastra actuala, felul de a gindi si abordarea in raport cu ele De asemenea, neuronul fiecarui individ poate deveni parte a sute de tipare distincte—asa cum un copac dintr-o livada poate fi parte a unei imprejmuiri, patrat, dreptunghi, triunghi, dar si a unui scuar mai mare Neuronul este tiparul initial a ceea ce a fost in trecut si preia mare parte a caracteristicilor modelului a carui parte devine, si cind face aceasta schimba oarecum tiparul initial Acest lucru nu este numai interesant, ci si incurajator Ne da un motiv in plus sa credem ca experientele neplacute si nefericite din copilarie, "traumele" etc nu sint atit de permanente si fatale, asa cum credeau unii psihologi Acum stim ca trecutul nu numai ca influenteaza prezentul, dar si ca prezentul poate clar influenta trecutul Cu alte cuvinte, nu sintem sortiti pieirii din pricina trecutului Chiar daca am avut experiente nefericite in copilarie si traume care au lasat urme, asta nu inseamna ca sintem la cheremul lor sau ca tiparul comportamentului nostru ar fi unul "fixat", hotarit dinainte si de neschimbat Gindirea prezenta, obiceiurile noastre mentale prezente, abordarile noastre in raport cu experientele trecute, dar si cele in raport cu viitorul, influenteaza orice veche inregistrare Vechiul poate fi schimbat, modificat, inlocuit de gindirea actuala Vechile inregistrari pot fi schimbate O alta descoperire interesanta este ca, cu cit este mai des activata o amintire sau mai "reascultata", cu atit devine mai puternica Eccles si Sherrington sustin ca permanenta inregistrarilor deriva din randamentul sinaptic (eficienta si usurinta de conectare a neuronilor individuali pentru a obtine un lant) si mai mult, aceasta eficienta sinaptica creste prin utilizare si scade prin neutilizare Din nou avem dovezi stiintifice clare ca putem uita si ignora experientele nefericite ale trecutului si ne putem concentra asupra celor fericite si placute Facind aceasta, noi amplificam "inregistrarile" referitoare la succes si fericire si le diminuam pe cele referitoare la esec si nefericire Aceste concepte s-au dezvoltat nu din simple speculatii, tot felul de povesti despre felul cum mental cream fiinte imaginare ca un "Super Eu" si alte asemenea, ci in cercetari stiintifice in domeniul fiziologiei creierului Ele se bazeaza pe fapte si fenomene observabile, si nu pe teorii imaginare Ele incearca sa restabileasca demnitatea umana ca fiinta creata de Dumnezeu, omul fiind in stare sa accepte trecutul si sa planuiasca viitorul, si nu sa devina o victima neajutorata a experientelor trecutului Acest nou concept presupune insa si o mare raspundere Nu putem sa ne mai gasim linistea doar invinuindu-ne parintii, societatea sau primele experiente, asa cum nu putem da vina doar pe nedreptatile "altora" in raport cu problemele noastre actuale Aceste lucruri pot si ar trebui sa va ajute sa intelegeti cum ati ajuns unde va aflati invinuirea lor sau a dumneavoastra pentru greselile trecutului nu poate rezolva problema, si nici nu poate drege prezentul sau viitorul Nu e nici un merit sa te invinovatesti Trecutul iti explica cum ai ajuns aici Dar de aici incolo trebuie sa-ti asumi complet raspunderea Alegerea va apartine Puteti continua sa ascultati la nesfirsit ca la un patefon stricat "discul" trecutului dumneavoastra, sa treceti din nou in revista nedreptatile, sa va plingeti de mila pentru greseli; toate acestea vor reactiva modelele esecului si sentimentele nereusitei, influentind prezentul si viitorul dumneavoastra Daca dumneavoastra alegeti, puteti pune un nou disc, reactivind modelele succesului si "sentimentul invingatorului", ceea ce va va ajuta sa va descurcati mai bine in prezent, promitindu-va un viitor si mai placut Cind la patefon este o melodie care va displace, nu incercati sa o modificati, sa o faceti mai buna Nu va folositi vointa Nu loviti patefonul si nu incercati sa schimbati muzica in sine, ci doar schimbati discul, si apoi melodia se descurca singura Folositi aceeasi tehnica si in cazul "muzicii" care provine din masinaria dumneavoastra interna Nu va concentrati vointa impotriva "muzicii" Atita vreme cit aceeasi imagine mentala (cauza) va ocupa intreaga atentie, nici un efort din lume nu va putea schimba muzica (rezultatul) incercati in schimb sa inlocuiti discul Schimbati-va imaginea mentala, si sentimentele se vor descurca singure CAPiTOLUL 15 Mai multi ani de viata, mai multa viata in anii dumneavoastra Oare flecare fiinta umana are inclusa o fintina a tineretii? Poate Mecanismul succesului sa va ajute sa ramineti tinar? Mecanismul esecului accelereaza oare "procesul de imba-rrinire"? Sa va spun drept, medicina nu are un raspuns categoric la aceste intrebari Dar nu numai ca este posibil, dar cred ca si practic se poate trage o concluzie in functie de ceea ce stim deja in acest capitol, as vrea sa va spun citeva lucruri in care cred si care au avut o valoare inestimabila pentru mine William James zicea cindva ca toata lumea, inclusiv oamenii de stiinta, isi formeaza "supraconvingerile" referitoare la faptele cunoscute deja, desi aceste fapte in sine nu le justifica Ca masura practica, aceste "supraconvingeri" nu sint doar permise, ci chiar necesare Asumarea unui scop viitor, pe care uneori nu-l putem sesiza, reprezinta ceea ce ne dicteaza actiunile prezente si "comportamentul nostru propriu zis" Columb a presupus ca undeva la apus exista un intins tinut inainte sa-l descopere Altfel n-ar fi plecat deloc cu vaporul sau n- ar fi stiut, o data plecat, daca sa se indrepte spre sud, est, nord sau vest Cercetarea stiintifica este posibila numai datorita credintei si presupunerilor Experientele stiintifice nu sint niste prostioare fara scop, ci au un obiectiv extrem de bine definit Omul de stiinta trebuie intii sa-si fixeze un adevar ipotetic, o ipoteza bazata nu pe fapte, ci pe implicatii, inainte sa-si dea seama ce experienta trebuie facuta sau unde sa caute faptele care sa-i demonstreze drept valabil sau fara valoare adevarul ipotetic in acest ultim capitol, as vrea sa va impartasesc o parte din propriile mele convingeri, ipoteze si filozofii, nu ca doctor in medicina, ci ca om Sau cum spunea dr Hans Selye, exista niste "adevaruri" care nu pot fi folosite de medicina, ci doar de pacient Forta vitala — secretul vindecarii si al tineretii Eu cred ca trupul, fizic vorbind, inclusiv creierul si sistemul nervos, reprezinta o masinarie compusa din numeroase mecanisme mici, toate avind un scop precis sau fiind directionate spre un obiectiv si totusi, nu cred ca OMUL este masina Cred ca in esenta omul este ceea ce anima aceasta masina; ceea ce locuieste in aceasta masina, ceea ce o directioneaza si o controleaza si o foloseste ca vehicul Omul in sine nu este masina, asa cum nici electricitatea nu este firul pe oare circula sau motorul pe care il face sa functioneze Eu cred ca in esenta, OMUL este ceea ce dr J B Rhine numeste "extrafizicul"— viata sa sau vitalitatea; constiinta; inteligenta si simtul identitatii; ceea ce el numeste "Eul" Vreme de multi ani, diversi oameni de stiinta—psihologi, fiziologi, biologi — au banuit ca exista o forma de "energie" universala sau o forma de vitalitate care "face sa functioneze" masina umana si ca aceasta cantitate de energie disponibila si felul in care este folosita explica de ce unii indivizi rezista mai bine la boli ca altii; de ce unii indivizi imbatrihesc mai repede ca altii si de ce unii traiesc mai mult decit altii Era de asemenea mai mult decit clar ca sursa acestei energii fundamentale — indiferent care ar fi ea — era altceva decit "energia de suprafata" pe care o obtinem din hrana Energia calorica nu explica de ce o persoana isi poate reveni rapid dupa o operatie sau continua sa se afle intr-o stare dificila sau de ce unii supravietuiesc si altii nu Spunem despre acesti indivizi ca au o "constitutie puternica" Acum citiva ani, dr J A Hadfield scria: Este adevarat ca inmagazinam o anumita cantitate de energie derivata din fiziologic prin hrana si aer dar citiva dintre marii psihologi si in special cei clinici, care au avut de-a face cu oameni propriu-zis bolnavi, au tendinta sa creada ca exista o sursa de putere ca un impuls care functioneaza prin intermediul nostru si nu ca un rezultat a ceea ce am putea noi produce Ceea ce Janet numeste "energia mentala" este o forta care scade la neurastenici si creste la oamenii sanatosi; Jung vorbea despre libido sau stimulentul care ar fi o forta care navaleste in viata noastra ca un impuls in raport cind cu nutritia, cind cu instinctul sexual; mai exista si elanul vital al lui Bergson Aceste puncte de vedere sugereaza ca noi nu sintem receptaculi, ci canale de energie Viata si puterea nu sunt continute, ci circula prin noi Posibilitatile omului nu trenuie masurate de apa statuta din fantana, ci de rezervele nelimitate din norii de pe cer Ca este vorba de impuls ca energie cosmica, sau ca forta vitala sau ca relatie intre Divin si Natura, ramane sa fie demonstrat de altii (J A Hadfield, Psihologia puterii New York Macmillan Co ) stiinta descopera forta vitala in prezent "forta vitala" a fost demonstrata ca fapt stiintific de dr Hans Selye de la Universitatea din Montreal inca din 1936, dr Selye a studiat problema stresului Clinic, dar si in numeroase laboratoare de experienta si prin studii, dr Selye a demonstrat existenta unei forte vitale fundamentale, careia i-a spus "energic de adaptare" De-a lungul vietii, din leagan pina in mormint, ni se cere sa ne "adaptam" situatiilor de stres Viata in sine constituie un stres sau o adaptare afectiva Dr Selye a descoperit ca trupul omenesc contine diverse mecanisme de aparare (sindromuri locale de adaptare sau S L A ), care ne apara impotriva unui stres specific, dar si un mecanism general de aparare (sindromul general de adaptare sau S G A ), care ne apara impotriva stresului nespecific "Stresul" cuprinde tot ceea ce presupune adaptare — ca de exemplu caldura sau frigul excesiv, invazia unor microbi, tensiunea afectiva, "neajunsurile de zi cu zi" sau asa-numitul "proces de imbatrinire" "Termenul energia adaptarii, spunea dr Selye, a fost definit ca fiind o energie care se consuma in timpul adaptarii permanente si care indica faptul ca exista si altceva in afara de energia calorica pe care ne-o luam din alimente, acesta fiind doar un nume, neexistind o conceptie precisa asupra a ce ar putea fi aceasta energie Noi cercetari pe aceasta linie ar putea fi foarte promitatoare, pentru ca eu cred ca am atins baza procesului de imbatrinire " (Hans Selye, Stresul vietii, New York, McGraw-Hill Book Co , 1956) Dr Selye a scris 12 carti si sute de articole in care a explicat studiile sale clinice si "conceptul stresului" in raport cu sanatatea si boala N-ar avea rost acum sa preiau intreaga sa demonstratie E suficient sa spun ca descoperirile sale sint recunoscute de expertii in medicina de pretutindeni Daca vreti sa aflati mai multe despre lucrarile si descoperirile sale, va sugerez sa cititi cartea scrisa de dr Selye pentru nespecialisti, Stresul vietii Pentru mine este cu adevarat important ca dr Selye a demonstrat ca trupul in sine este echipat in asa fel incit sa- si mentina sanatatea; se vindeca singur de boli si ramine tinar, adaptindu-se cu bine acelor factori care determina ceea ce numim "batrinetea" El a demonstrat nu numai ca trupul este in stare sa se vindece singur, dar ca, la o analiza finala, aceasta ramine singura "vindecare" posibila Medicamentele, operatiile si diversele terapii nu fac decit sa stimuleze mecanismul de aparare al corpului atunci cind are o problema sau sa-l tempereze cind este excesiv Energia de adaptare in sine este cea care depaseste orice boala, vindeca ranile si arsurile sau invinge "factorii stresanti" Este oare acesta secretul tineretii? Elanul vital, forta vitala sau energia de adaptare, puteti sa-i spuneti cum vreti, se manifesta in multe feluri Energia care vindeca o rana este aceeasi energie care ajuta toate organele sa functioneze Cind aceasta energie este optima, toate organele vor functiona mai bine si ne vom "simti bine", ranile se vor vindeca mai repede si vom fi mai "rezistenti" la boala, revenindu-ne din orice stare de stres, simtindu-ne si actionind "ca niste oameni tineri", biologic chiar fiind mai tineri Se pare ca aceasta coreleaza diversele manifestari ale fortei vitale si sa presupunem ca indiferent ce ar fi acel ceva care ajuta viata sa fie traita mai din plin, ne sta la dispozitie; ceea ce produce un influx mai mare de "viata" si ne ajuta sa-l folosim mai bine ne sprijina practic "pina la capat" De aici, am putea trage concluzia ca, independent care ar fi terapia nespecifica folosita in vindecarea rapida a ranilor, ea ne poate ajuta sa ne simtim mai tineri indiferent care ar fi terapia nespecifica in cazul depasirii durerilor de tot felul, ea ne poate ajuta de exemplu sa ne imbunatatim vederea Aceasta este directia precisa pe care s-au concentrat cercetarile medicale si care pare cea mai promitatoare Cautarea elixirului tineretii De departe cel mai interesant si mai promitator domeniu medical ramine cautarea terapiei "nespecifice" care il va ajuta pe om "pina la capat" Ea il va face imun sau il va ajuta sa depaseasca orice boala, spre deosebire de cea specifica sau localizata a unei anumite boli Deja s-au facut progrese importante in acest domeniu ACTH si cortizonul sint exemple de terapii nespecifice De ele profita nu doar citeva stari patologice, ci o multime de boli, actionind la nivelul propriului mecanism general defensiv al corpului Bogomolets si-a cistigat un renume mondial la sfirsitul anilor '40 cu "Serul tineretii", facut din splina si maduva osoasa, mult laudat pretutindeni de ziaristii de la diverse reviste (inclusiv de Bogomolets personal) drept un "panaceu universal", in prezent, dr Paul Niehans din Elvetia a devenit celebru pentru "terapia celulara" (TC) aplicabila tuturor bolilor, inclusiv celor degenerative, asociate de obicei cu "imbatrinirea" Niehans a folosit TC avindu-i ca pacienti pe Papa Pius al XH-lea, pe cancelarul Konrad Adenauer din R F G si multe alte persoane foarte cunoscute Peste 500 de doctori din Europa folosesc acum TC in tratarea oricarei boli Tratamentul in sine este destul de simplu tesutul animalic embrionar se obtine proaspat de la abator Aceste "noi" si "tinere" celule sint transformate intr-un extract de tesut si injectate pacientului Daca ficatul nu functioneaza bine, sint folosite celule animalice embrionare de ficat Daca sint probleme cu rinichii, se foloseste tesut de rinichi etc Desi nimeni nu stie de ce, este indubitabil faptul ca s-au obtinut niste vindecari uimitoare Teoria este ca aceste "tinere" celule aduc intr-un fel sau altul o noua viata organului uman suferind Oare cheia "imbatrinirii" si a rezistentei la boala se afla in RES? "Supraconvingerea" mea in legatura cu TC este ca aduce o imbunatatire si o noua vitalitate din cu totul alt motiv Studiile prof Henry R Simms de la Colegiul Medicilor si Chirurgilor al Universitatii Columbia, ale dr John H Heller de la institutul de Studii Medicale din Noua Anglie, Ridgefield, Connecticut, dr Sanford O Byers de la Spitalul Muntele Sion din San Francisco si alti cercetatori care au lucrat separat au sugerat clar ca adevarata cheie, atit a longevitatii, cit si a rezistentei la boala, se afla in functionarea celulelor care formeaza "tesutul conjunctiv" al trupului, care se afla in sistemul reticuloendotelial sau RES RES este prezent in fiecare parte a trupului, in piele, organe si oase Dr Selye descrie tesutul conjunctiv drept "cimentul" care leaga celulele trupului intre ele RES de asemenea mai are si alte functii importante Este un scut protector El inveleste, imobilizeaza si distruge orice forma de invazie straina in New York Times, William L Laurence scria: "Rolul protector al RES a deschis un nou cimp de cercetare care ar putea avea urmari revolutionare la nivelul medicinei Scopul este producerea unei stimulari artificiale in cadrul activitatii celulelor RES prin metode chimice si imunologice in loc sa combata bolile individual, stimularea chimica a rezistentei naturale a corpului pune la dispozitie o forma de aparare biologica impotriva bolilor in general, atit infectioase cit si neinfectioase, inclusiv a celor degenerative, care ating un mare numar de persoane aflate in procesul de imbatrinire O asemenea abordare ar putea intr-adevar sa serveasca la o stopare a procesului de imbatrinire, pastrind indivizii la un nivel de relativa tinerete prin analiza ratei de pierdere a rezistentei generale " RES controleaza factorii de crestere si de descrestere Dr Kurt Stern de la Facultatea de Medicina din Chicago sustine cu dovezi ca celulele RES au si un efect de control asupra mecanismelor de crestere si de descrestere din trup Pina in prezent, RES pare a fi cea mai buna solutie de identificare cu fintina tineretii existenta in trupul nostru Cind RES functioneaza corect, exista mai multa "viata" sau energie de adaptare disponibila RES este activat de amenintari, accidente etc S-a descoperit ca el este mult mai activ in timpul unei infectii atunci cind trupul are nevoie de o aparare suplimentara Sau cum sublinia dr Selye, sistemul general de aparare al trupului este uneori "fortat" la activitati mai intense din pricina unui stres general (infectii, socuri electrice, insulina, experiente dificile etc ) Propria mea supraconvingere este ca acesta ar fi mecanismul prin care functioneaza "terapia celulara" a dr Niehans Ficatul nu intinereste pentru ca "noi celule ale ficatului sint activate", ci pentru ca este introdusa in sistem o proteina straina, care are un rol de "soc" la nivelul activitatii RES Se stie de mult ca trupul reactioneaza destul de violent si adesea se ajunge la deces cind se face o injectie cu o proteina straina si totusi "celulele tinere" folosite de dr Niehans nu par a avea acest efect, poate pentru ca sint tinere, si deci extractul este atenuat Cred totusi ca orice proteina straina poate stimula RES in activitatea sa, asa cum si o injectie cu microbi inofensivi de varsat poate stimula corpul in producerea anticorpilor impotriva unei variole virulente Poate ca teoria doamnei dr Ana Aslan din Bucuresti, conform careia injectiile cu o forma de novocaina — H3 — ii face pe oameni sa para mai tineri, se datoreaza unor dezintegrari chimice ale H3, care, o data ajunsa in trup, stimuleaza RES Terapia nespecifica in cazul vindecarii ranilor i-a facut pe pacienti sa se simta mai tineri Balsamurile, unguentele, antibioticele etc sint folosite drept terapii specifice in cazul ranilor inca din 1948 am facut experiente cu terapii nespecifice, sub forma unui ser, care am sperat ca va accelera vindecarea ranilor din urma operatiilor Rezultatele acestor experiente au fost publicate in Jurnalul de imunologie, vol 60, nr 3 din noiembrie 1948, in caz ca va intereseaza amanunte despre aceasta tehnica ("Studii asupra cresterii celulare, efectele serului tesutului antigranulom asupra vindecarii ranilor la soareci" de Maxwell Maltz ) ipoteza care a dus la aceste experiente era urmatoarea: Cind te tai la deget exista doua mecanisme interioare care se apuca sa vindece rana Unul dintre ele functioneaza prin RES si se numeste "factor de granulatie", stimulind cresterea unor celule complet noi care formeaza un alt tesut, pe care-l numim tesut cicatrizam Celulele astfel create sint "tinere" din punct de vedere biologic Un alt mecanism functioneaza tot prin RES, ca o forma de control sau factor "antigranulatie" Acesta este un mecanism de descrestere si inhiba producerea de noi celule Altfel, tesutul cicatrizant ar continua sa creasca pina ce degetul ar ajunge la fel de lung ca piciorul Aceste doua mecanisme functioneaza impreuna— simultan, pentru a obtine cantitatea necesara de noi celule Unul dintre ele actioneaza ca o forma de feedback negativ, stapi-nindu-l pe celalalt in momentul in care apare un exces de "crestere", acest exces stimuleaza factorul de "descrestere" Pe de alta parte, un mic exces de descrestere ar trebui sa actioneze tot ca feedback negativ pentru a activa factorul de crestere — cam in acelasi fel in care termostatul mentine temperatura ideala la dumneavoastra acasa Un exces de frig porneste focul ca sa fie mai cald, precum un exces de caldura il opreste ca sa scada temperatura Acest tip de control inainte si inapoi este activ cind are loc vindecarea, dar devine discontinuu o data vindecarea terminata Un control superior ii da o mina de ajutor descresterii pentru a opri la timp formarea tesutului cicatrizant Asadar, ar trebui sa mai fie ceva factori de antigranulatie prezenti in faza finala a vindecarii, in crusta care si-a terminat cresterea Serul anticrestere vindeca mai repede ranile Serul meu de tesut de antigranulatie era format din mici fragmente de tesut de granulatie incomplet format la nivelul ranii care, dupa ce au fost tinute intr-o solutie, au fost injectate in iepuri pentru a stimula reactia la tesutul de granulatie Teoretic, acest ser contine o mare cantitate de factori de antigranulatie care ar trebui sa stimuleze factorul de granulatie intr-o rana recenta si sa duca la o cicatrizare mai rapida folosind acelasi principiu ca atunci cind ati aprinde focul prin scaderea temperaturii la nivelul termostatului Asta este exact ceea ce se intimpla in general, aceasta experienta a demonstrat ca ranile facute in laborator pe soareci aveau nevoie de o medie de opt zile pentru a se vindeca complet atunci cind nu se injecta serul si doar cinci zile la cei carora li se facuse o injectie cu Ser-de-tesut-de-Antigranulatie (STAG) Acest ser injectat soarecelui cit mai aproape de rana accelereaza vindecarea cu 40% Asa cum era de asteptat, o "supradoza" de STAG are un efect contrariu si incetineste vindecarea Aceste rezultate au fost extrem de incurajatoare si au dus la pregatirea unui ser similar pentru oameni in acelasi timp, am inceput sa-l folosesc la pacientii mei in speranta ca va grabi vindecarea ranilor din urma operatiei Sint milioane de femei de virsta mijlocie care aveau o slujba de peste 20 de ani si care dintr-o data n-au mai facut fata concurentei tinerelor, in ciuda experientei si competentei lor Multe au venit la mine ca sa le ajut prin operatie sa indeparteze semnele virstei, la pleoape sau la chip, ca sa arate mai tinere si sa-si pastreze slujbele inca 10 ani Parea o forma de supravietuire sociala, psihologica si economica Evident ca in acest grup de virsta sint unele care nu se vindeca la fel de repede si acelora le-am dat serul STAG Ceea ce nu anticipasem a fost numarul celor care, dupa ce le-am administrat serul, sau intors citeva luni mai tirziu la mine la cabinet sa-mi spuna ca se simt mai tinere si ca au mai multa energie si ca o parte din dureri au disparut La unele paciente schimbarea fizica era absolut uluitoare Aveau o stralucire in ochi pe care n-o avusesera cu citeva luni inainte, pielea le parea mai catifelata, stateau mai drepte si mergeau cu un pas mai increzator Ca doctor nu am tras nici o concluzie din asta "Faptele" medicale trebuie demonstrate prin altceva decit prin niste sentimente subiective ale pacientelor sau observatii intimplatoare ale doctorului Pentru a dovedi ceva trebuiau sa se faca nenumarate experiente in anumite conditii si sub observatie stiintifica Ca nespecialist insa, cred ca aceste experiente au tendinta sa confirme convingerea mea ca orice factor (emotional, mental, spiritual sau farmaceutic) care stimuleaza Forta Vitala interioara are un efect benefic nu numai pe plan local ci si general Tot ca nespecialist, cred ca, aflindu-ma intr-un punct de cotitura important pentru cautarea solutiilor de prelungire a vietii, ar trebui sa folosim STAG tesutul de granulatie este tesutul conjunctiv nou-nascut — RES-ul nou-nascut — biologic, adica o renastere pe plan local STAG-ul produs de o entitate biologica ca aceasta ar trebui sa stimuleze RES mult mai firesc decit orice alta substanta chimica in ce masura gindurile, atitudinile si emotiile dumneavoastra sint o terapie nespecifica Am inceput sa caut si alti factori sau numitori comuni care ar putea explica de ce unele urme de dupa operatii la unii pacienti se vindeca mai repede iar la altii mai incet Serul "a functionat mai bine" pentru unii decit pentru altii si aceasta a fost o forma de inspiratie, pentru ca rezultatele obtinute la soareci erau uniforme in general, soarecii nu se ingrijoreaza si nu sint frustrati Frustrarea si stresul afectiv pot fi induse soarecilor, imobilizindu-i in asa fel incit sa nu mai aiba libertate de miscare imobilizarea frustreaza orice animal Experientele de laborator au demonstrat ca sub stresul afectiv al frustrarii, ranile foarte mici se pot vindeca, dar cele grave se agraveaza, facind uneori vindecarea imposibila S-a mai stabilit ca glandele care secreta adrenalina reactioneaza cam la fel la stresul afectiv ca si la stresul fizic in urma unei raniri Cum ne poate face mecanismul esecului un mare rau Frustrarea si stresul emotional (factori pe care i-am descris anterior ca apartinind "mecanismului esecului") practic "fac un rau suplimentar" de cite ori trupul pateste ceva Chiar daca raul fizic este minor, unele forme de stres afectiv pot stimula mecanismul apararii activindu-l, dar atunci cind exista o rana fizica reala, stresul afectiv "inrautateste" si mai mult lucrurile Aceasta informatie ne da motive sa stam si sa ne gindim Daca "imbatrinirea" provine dintr-o "folosire" a energiei de adaptare, asa cum cred majoritatea expertilor in domeniu, atunci faptul ca alegem componentele negative ale "Mecanismului esecului" poate duce practic la o imbatrinire inainte de vreme Filozofii au spus-o de mult si acum o confirma si cercetatorii din domeniul medicinei, ca resentimentele si ura ne fac noua mai mult rau decit persoanei asupra careia ne concentram aceste sentimente negative Care este secretul celor care "se vindeca rapid"? Printre pacientii mei carora nu le-am administrat serul au existat si indivizi care au reactionat dupa operatie ca si cei carora l-am dat Diferentele de virsta, regim, puls, tensiune etc nu erau o explicatie pentru aceasta si totusi, era o caracteristica usor de recunoscut si pe care o aveau in comun toti cei care "se vindecau mai rapid" Erau optimisti, veseli, "gindeau pozitiv" si nu numai ca se asteptau "sa se vindece" repede, dar aveau si un motiv sau o nevoie sa se faca bine rapid Aveau "un scop" si nu numai "pentru ce trai", ci si "pentru a se face bine" "Trebuie sa ma intorc la slujba", "Trebuie sa ies de aici cit mai repede ca sa-mi ating telul" erau expresiile cele mai des inlilmte Pe scurt, ei aveau aceste caracteristici si atitudini pe care vi le-am descris mai inainte in "Mecanismul succesului" Nu sint singurul care am facut aceste observatii Dr Clarence William Lieb spunea: "Experienta m-a invatat sa socotesc pesimismul un simptom major al fosilizarii timpurii De obicei apare cu primul simptom minor al declinului fizic " (William Clarence Lieb, Pacalirea anilor, Englewood Cliffs, New Jersey, Prentice Hali, inc ) Dr Lieb adauga: "S-au facut teste si asupra efectului tulburarilor de personalitate in perioada de convalescenta intr-un spital s-a demonstrat ca durata medie de spitalizare a crescut cu 40% din aceasta cauza " Este interesant de observat ca cifra de 40% este aproape identica cu propriile mele rezultate pe baza de STAG Sa fi fost oare optimismul, increderea, veselia care sa fi functionat ca STAG in accelerarea vindecarii si in mentinerea tineretii? Este oare Mecanismul succesului nostru un ser al tineretii deja existent pe care il putem folosi pentru a prelungi viata si a avea mai multa energie? Gindurile produc schimbari organice si functionale Macar atita stim: atitudinile mentale pot influenta mecanismul de vindecare al corpului Placebo sau "pastilele de zahar" (casetele care nu contin nimic propriu-zis) ramin un mister al medicinei Ele n-au nici un medicament care sa poata duce la vindecare si totusi, cind este administrat placebo unui grup pentru a testa eficacita unui nou medicament, cei care primesc aceste false pilule aproape intotdeauna dau dovada de niste progrese cam in aceeasi masura cu cei carora li se da adevaratul medicament Studentii carora li s-a administrat placebo au devenit mai imuni impotriva racelilor decit cei carora li s-a dat un medicament contra racelii in New York Journal of Medicine din 1946, se afla reprodusa o discutie in jurul unei mese rotunde referitoare la placebo care avusese loc la Catedra de Farmacologie si Medicina a Universitatii Corneli Apareau progrese facute de pacienti, inclusiv in vindecarea insomniei si a recistigarii poftei de mincare "Sint mai voinic, intestinele functioneaza mai bine, pot merge mai mult pe jos fara sa ma doara in capul pieptului" Sau adus dovezi ca placebo a functionat in anumite cazuri, "la fel de eficient ca vaccinurile impotriva artritei reumatoidei cronice" in timpul celui de-al doilea razboi mondial, Marina Regala Canadiana a testat un nou medicament impotriva raului de mare Grupul 1 a primit noul medicament Grupul 2 a primit placebo si numai 13% au mai suferit de rau de mare, in timp ce 30% din Grupul 3, care n-au primit nimic, au avut greturi Multi doctori cred ca un tratament similar de "autosugestie" este terapia ideala pentru negi Negii sint vopsiti cu metilena albastra, cerneala rosie sau orice alta culoare si dupa aceea se foloseste o lumina colorata pentru a-i "vindeca" in Jurnalul Asociatiei Americane a Medicilor se scria: "Terapia autosugestiei, folosita in cazul negilor, este o dovada foarte puternica a faptului ca acest proces exista " "Autosugestia" nu explica nimic Pacientilor care au primit placebo sau au fost tratati de negi prin autosugestie nu trebuie sa li se spuna ca tratamentul este o inventie, pentru ca nu va mai avea efect Ei cred ca primesc un anumit medicament care "ii va vindeca" ideea ca placebo "ar fi doar o forma de autosugestie" nu explica de fapt nimic Concluzia mult mai logica ar fi ca, luind acest medicament", se trezeste un orizont de asteptare, creindu-se o imagine a scopului care devine vindecarea, mecanismul creator functionind alaturi de propriul mecanism de vindecare al trupului pentru atingerea obiectivului Oare uneori ne imbatrinim singuri, gindindu-ne? Se pare ca facem ceva similar, dar invers, arunci cind subconstientul nostru "se asteapta sa imbatinim" la o anumita virsta La Congresul international de Gerontologie din 1951 de la St Louis, dr Raphael Ginzberg din Cherokce, iowa, a sustinut ca ideea traditionala conform careia o persoana trebuie sa imbatrineasca si sa devina inutila pe la 70 de ani este direct vinovata de faptul ca multe persoane "imbatrinesc" la acea virsta, normal fiind sa socotim virsta respectiva drept una de mijloc S-a observat ca anumiti oameni intre 40 si 50 de ani incep sa arate si sa se comporte "batrineste", in timp ce altii actioneaza si arata "tineri" Un studiu recent a descoperit ca cei care "imbatrinesc" la 45 de ani socotesc ca au ajuns la "virsta mijlocie", ca au trecut de prima tinerete si ca a inceput perioada de declin, in timp ce "tinerii" de 45 de ani se gindesc ca inca nu au ajuns la virsta mijlocie Exista cel putin doua cai de autosugestie in privinta imbatrinirii Asteptindu-ne sa "imbatrinim" la o anumita virsta, putem determina inconstient imaginea unui scop negativ, pe care urmeaza sa-l indeplineasca mecanismul nostru creator Asteptindu-ne sa "imbatrinim" si temindu-ne de consecinte, fara sa ne dam seama chiar o si facem incepem sa ne incetinim activitatile fizice si mentale incetam sa practicam orice activitate fizica serioasa si incepem sa ne pierdem flexibilitatea incheieturilor Lipsa exercitiului fizic duce la contractarea capilarelor si la disparitia lor, iar cantitatea de singe care circula prin tesuturile noastre este drastic redusa Exercitiile fizice serioase sint necesare pentru dilatarea capilarelor care hranesc tesutul si indeparteaza reziduurile Dr Selye a cultivat culturi de celule animale la nivelul corpului unui animal prin implantarea unui tub Dintr-un motiv biologic necunoscut, noi si "tinere" celule s-au format in interiorul tubului Neingrijite, ele mor intr-o luna Daca fluidul din tub este spalat zilnic si reziduurile sint indepartate, celulele traiesc la nesfirsit Ele ramin "vesnic" tinere, nu "imbatrinesc" si nici nu "mor" Dr Selye sugera ca acesta ar putea fi mecanismul imbatrinirii si ca daca asa este, "imbatrinirea" poate fi aminata prin incetinirea producerii reziduurilor sau prin ajutarea sistemului de a scapa de reziduuri in corpul omenesc, capilarele sint canalele prin care reziduurile sint indepartate S-a demonstrat clar ca lipsa de exercitiu fizic si inactivitatea pur si simplu "usuca" vasele capilare Activitatea inseamna viata Atunci cind hotarim sa diminuam activitatile mentale si sociale, practic ne sufocam singuri Ramincm "fixati" pe o anumita directie, ne plictisim si nu mai "speram" Sint convins ca poti sa iei un barbat sanatos de 30 de ani si sa-l "imbatrinesti" in 5 ani daca-l convingi ca acum este "batrin" si ca orice activitate fizica este periculoasa, iar cea mentala este inutila Daca-l poti convinge sa stea intr-un balansoar toata ziua, sa renunte la visurile de viitor si la orice interes pentru noile idei, socotindu-se "terminat", "fara valoare", neimportant st neproductiv, practic poti crea experimental un batrin Dr John Schindler, in celebra sa carte Cum sa traiesti 365 de zile din an (Prentice-Hall inc , Englewood Cliffs, New York), sublinia ceea ce el socotea ca sint cele sase nevoi fundamentale ale oricarei fiinte umane: 1 Nevoia de dragoste 2 Nevoia de siguranta 3 Nevoia de exprimare creatoare 4 Nevoia de recunoastere 5 Nevoia de noi experiente 6 Nevoia respectului de sine La aceste sase eu as mai adauga o nevoie fundamentala, nevoia de mai multa viata — nevoia de a astepta cu nerabdare ziua de miine si viitorul, anticipindu-i fericirea Priviti inainte si traiti iata-ma ajungind acum la o alta supraconvingere Eu cred ca viata in sine se poate adapta Ea nu este un scop in sine, ci mijlocul pentru a atinge un scop Viata este unul dintre "mijloacele" pe care avem privilegiul sa le folosim in diverse feluri pentru a atinge scopuri importante Putem observa acest principiu actionind la toate formele de viata, de la amoeba la om Ursul polar, de exemplu, are nevoie de o blana groasa ca sa supravietuiasca mediului extrem de rece El are nevoie de o culoare protectoare pentru a-si prinde vinatul si a se ascunde de dusmani Forta vitala actioneaza ca un "mijloc" de a atinge acest scop, dotindu-l pe ursul polar cu blana lui alba Aceste adaptari ale vietii pentru a rezolva problemele de mediu sint aproape infinite si nu are rost sa continuam sa le enumeram Voiam doar sa subliniez principiul pentru a trage o concluzie Daca viata se adapteaza in atitea feluri si actioneaza ca un mijloc pentru atingerea unui scop, n-are rost sa credem ca daca ne aflam intr-o situatie de urmarire a unui obiectiv in care e nevoie de mai multa viata, nu vom capata mai multa viata Daca socotim omul ca un vesnic urmaritor al unui scop, inseamna ca energia de adaptare sau Forta Vitala reprezinta carburantul sau energia care-l ajuta sa-si atinga scopul Un automobil in garaj nu are nevoie de benzina in rezervor Tot asa, cineva care nu are un scop nici nu are nevoie de prea multa Forta Vitala Eu cred ca stabilim aceasta nevoie atunci cind asteptam cu nerabdare viitorul si o facem cu bucurie, gindindu-ne cu veselie la ziua de miine si mai ales atunci cind avem ceva important de facut (pentru noi) sau de mers undeva Creati-va nevoia de mai multa viata Creativitatea este fara indoiala una dintre caracteristicile Fortei Vitale Esenta creativitatii consta in asteptarea cu nerabdare a atingerii unui scop Persoanele creatoare au nevoie de mai multa Forta Vitala Tabelele intocmite par sa confirme asta Creatorii, ca grup — cercetatori, inventatori, pictori, scriitori, filozofi —, nu numai ca traiesc mai mult, dar ramin mult mai multa vreme productivi decit cei necreatori Michelangelo a facut o parte dintre cele mai reusite tablouri cind avea peste 80 de ani Goethe a scris Faust cind avea peste 80 de ani Edison inventa si la 90 de ani, iar Picasso la peste 85 de ani domina lumea artistica Wright era socotit unul dintre cei mai mari arhitecti si la 90 de ani, Shaw inca mai scria piese la 90 de ani, iar bunica Moses a inceput sa picteze la 79 etc etc De aceea, eu le spun pacientilor sa-si "canalizeze nostalgia spre viitor" si nu spre trecut, daca vor sa ramina eficienti si vioi Trebuie sa-si dezvolte entuziasmul pentru viata, sa creeze nevoia pentru o viata mai lunga si atunci vor trai mai mult La fel si dumneavoastra V-ati intrebat vreodata de ce atitia actori si atitea actrite reusesc sa arate mai tineri decit virsta si arata foarte bine si la 50 de ani si mai tirziu? Nu cumva acesti oameni au nevoia sa arate mai bine si asta ii face sa-si mentina tineretea, nerenuntind la scopul lor de a ramine tineri, asa cum se intimpla cu majoritatea dintre noi cind ajungem la virsta mijlocie? "Noi imbatrinim nu cu anii, ci cu evenimentele si cu reactiile afective in raport cu ele", spunea dr Arnold A Hutsch-necker "Fiziologul Rubner a observat ca tarancile care muncesc la cimp in diverse locuri din lume imbatrinesc timpuriu la fata, dar nu isi pierd puterile fizice si capacitatea de rezistenta iata un exemplu de specializare in imbatrinire Ele nu se mai gindesc la rolul lor de femei S-au resemnat doar cu munca, unde nu e nevoie de frumusete, ci doar de forta " (Arnold A Hutschnecker, Vointa de a trai, editie revizuita, Englewood Cliffs, New Jersey, Prentice-Hall, inc ) Hutschnecker comenteaza de asemenea felul in care unele vaduve imbatrinesc, in vreme ce altele nu Daca vaduva crede ca viata ei s-a sfirsit si ca nu mai are de ce trai, atitudinea ei "este reflectata si exterior, in felul cum incarunteste, de exemplu O alta femeie, realmente batrina, poate sa infloreasca Ea intra in competitie pentru un nou sot, sau se apuca de o noua cariera in afaceri, sau pur si simplu se preocupa de lucruri pentru care n-a avut timp pina atunci " (ibidem) increderea, curajul, interesul, optimismul, asteptarea cu nerabdare ne dau o noua viata mai lunga inutilitatea, pesimismul, frustrarea, traitul in trecut nu numai ca sint caracteristice "batrinetii", dar si contribuie la ea iesiti la pensie dintr-o slujba, dar nu si din viata Multi oameni au un declin rapid dupa iesirea la pensie Au impresia ca viata lor activa este incheiata si ca si-au terminat treaba Nu mai au la ce sa viseze, devin plictisiti, inactivi — si adesea isi pierd respectul de sine pentru ca se simt in plus; nu mai sint importanti Ei isi creeaza o imagine personala de inutilitate, de lipsa de valoare, de "persoane depasite" Foarte multi dintre ei mor la un an dupa pensionare Pe oameni nu iesitul la pensie ii omoara, ci pensionarea din viata Acel sentiment de inutilitate, de sfirseala, o scadere a respectului de sine, a curajului si a increderii de sine pe care societatea actuala le incurajeaza Trebuie sa fim constienti de faptul ca acestea sint niste concepte nestiintifice Acum 50 de ani psihologii credeau ca puterile mentale ating apogeul la 25 de ani, de atunci incepind declinul Ultimele descoperiri au demonstrat ca oamenii ating apogeul intelectual pe la 35 de ani si si-l mentin la acelasi nivel pina la peste 70 de ani Prostii de genul "calul batrin nu merge in buiestru" continua sa existe in ciuda faptului ca s-a demonstrat stiintific ca poti sa-ti formezi noi aptitudini la fel de bine la 70 ca si la 17 ani Conceptii invechite, dezaprobate medical Psihologii credeau ca orice tip de activitate fizica dauneaza omului peste 40 de ani E vina noastra, a doctorilor, dar si a celorlalti, atunci cind pacientii de peste 40 de ani sint sfatuiti s-o ia mai usurel si sa renunte la golf sau la alte sporturi Acum 20 de ani, un scriitor celebru chiar sugera ca un barbat de peste 40 de ani sa nu stea in picioare cind poate sta jos si sa nu stea jos cind poate sta culcat pentru a- si "conserva" energia Fiziologii si medicii, inclusiv cardiologii celebri, sustin acum ca activitatea sportiva sustinuta nu numai ca este permisa, dar este si necesara pentru a fi sanatos la orice virsta Nu esti niciodata prea batrin ca sa faci sport Poti sa fii doar prea bolnav Sau daca ai fost inactiv pentru multa vreme, un exercitiu fizic brusc si prea sustinut poate avea un puternic efect de stres, fiind eventual chiar fatal Deci, daca nu sinteti obisnuit cu exercitiile fizice sustinute, atunci va avertizez ca trebuie sa o "luati usurel" si "treptat" Dr T K Cureton, un adevarat pionier al conditiei fizice a barbatilor intre 45 si 80 de ani, sugera ca doi ani ar fi o perioada rezonabila pentru a se implica treptat intr-o activitate sportiva sustinuta Daca aveti peste 40 de ani, nu va mai ginditi ce greutati ridicati cind erati la facultate sau cit de repede puteati alerga incepeti printr-o plimbare zilnica in jurul blocului Treptat mariti distanta la un kilometru jumatate, apoi la trei si eventual dupa sase luni la sapte kilometri si jumatate Alternati apoi intre jogging si plimbare Faceti un jogging de 750 m pe zi, iar apoi un kilometru si jumatate Puteti mai tirziu adauga flotari si genoflexiuni si eventual ridicari moderate de greutati Prin folosirea unui asemenea program dr Cureton a reusit sa faca barbati decazuti si "slabi" de 50, 60 sau chiar 70 de ani sa alerge cite sapte kilometri si jumatate pe zi dupa doi ani, doi ani si jumatate Nu numai ca s-au simtit mult mai bine, dar analizele au demonstrat o imbunatatire a functionarii inimii si a altor organe vitale De ce cred in, minuni Daca tot v-am marturisit supraconvingerile mele, am sa va spun pina la capat ca eu cred in minuni Medicina nu sustine ca ar sti de ce anumite mecanisme interioare actioneaza asa cum o fac stim foarte putin despre acest cum si de ce Putem descrie ce se intimpla si cum functioneaza mecanismele cind corpul vindeca o rana Descrierea insa nu este o explicatie, chiar daca este facuta in termeni tehnici Eu tot nu inteleg de ce si in final nici cum un deget taiat se vindeca Nu inteleg puterea Fortei Vitale care conduce mecanismul vindecarii, asa cum nu inteleg in ce fel este aplicata aceasta forta sau cum "actioneaza" Nu inteleg inteligenta care creeaza mecanismele si nici cum le actioneaza aceasta inteligenta Dr Alexis Carrel spunea in propriile sale observatii referitoare la vindecarile instantanee de la Lourdes, ca singura explicatie pe care o poate da ca medic este ca procesul natural de vindecare al trupului, care de obicei functioneaza in timp, este oarecum facut sa actioneze "pe repede inainte", sub influenta unei credinte foarte intense Daca intr-adevar "miracolele" sint obtinute prin aceasta accelerare sau intensificare a procesului natural de vindecare si a puterii interioare a corpului, cum sustine dr Carrel, atunci inseamna ca am fost si eu martorul unui "mic miracol" de fiecare data cind o rana din urma operatiei s-a vindecat Nu conteaza ca dureaza doua minute sau doua luni Am fost martorul care a sesizat niste puteri in actiune pe care nu le inteleg Medicina, credinta, viata, toate au aceeasi sursa Dubois, celebru chirurg francez, avea o pancarta mare in sala de operatie: "Chirurgul bandajeaza ranile, Dumnezeu le vindeca " Acelasi lucru era valabil pentru orice medicament, de la antibiotice la picaturile de tuse Da, nu pot intelege cum o persoana poate practica medicina atita vreme cit nu are credinta in Dumnezeu Cred ca medicina si descoperirile ei sint posibile printr-o forma de inteligenta, asa cum Forta Vitala actioneaza prin intermediari in vindecarea prin credinta Din acest motiv, nu vad nici un conflict posibil intre medicina si religie Vindecarea medicala si cea religioasa au aceeasi sursa si ar trebui sa actioneze impreuna " Nici un tata care vede un ciine turbat care ii ataca copilul nu va sta pasiv sa-si spuna: "Nu trebuie sa fac nimic, pentru ca astfel imi voi demonstra credinta in Dumnezeu " El n- o sa-l refuze pe vecinul care vrea sa il ajute cu o arma sau o bita si totusi, daca reducem de miliarde de ori dimensiunea cainelui turbat si-l transformam intr-o bacterie sau un virus, acelasi tata va refuza sprijinul vecinului doctor care aduce o alt fel de arma, un medicament, un bisturiu sau o seringa Nu va limitati viata si am ajuns la ultima idee in Biblie ni se spune ca atunci cind profetul era in desert, flamind, Dumnezeu i-a trimis hrana din ceruri Numai ca profetului nu i s-a parut o hrana curata, era "necurata" si avea tot felul de "gihganii" Dumnezeu i-a certat pentru ca a socotit necurat ceea ce El i-a daruit Unii doctori si oameni de stiinta strimba din nas atunci cind este vorba de credinta si religie Unii credinciosi au aceeasi atitudine, suspiciune si rezerva pentru tot ceea ce inseamna "stiintific" Scopul real al tuturor, asa cum spuneam si la inceput, este sa traim mai mult si mai bine indiferent cum ati defini fericirea, veti trai-o numai daca traiti cu adevarat O viata mai intensa inseamna, intre altele, mai multe reusite, atingerea unui scop de valoare, mai multa experienta in dragoste, mai multa sanatate si bucurie, mai multa fericire pentru dumneavoastra si ceilalti Eu cred ca exista O ViAta, o resursa, dar ca aceasta ViAta are multe modalitati de exprimare si se poate manifesta divers Daca vrem " Sa obtinem mai multa viata de la viata" nu trebuie sa ne limitam canalele prin care Viata poate ajunge la noi Trebuie s-o acceptam, fie ca vine sub forma de stiinta, religie, psihologie sau orice altceva Un alt canal important il reprezinta oamenii Sa nu le refuzam ajutorul, fericirea si bucuria pe care ne-o pot aduce sau pe care le-o putem aduce Sa nu fim prea orgoliosi refuzindu-le sprijinul sau prea fara suflet nedindu-le ajutor Sa nu spunem ca e ceva "necurat" numai pentru ca darul pe care il primim s- ar putea sa nu corespunda prejudecatilor noastre si ideilor referitoare la importanta pe care ne-o acordam Cea mai buna imagine personala de sine dintre toate in final, sa nu ne limitam acceptarea Vietii prin sentimente de neimplinire, de nerecunoastere a propriei valori Dumnezeu ne-a dat iertarea si linistea sufleteasca si fericirea care deriva din acceptarea de sine E ca si cum am aduce o insulta Creatorului atunci cind intoarcem spatele acestor daruri sau cind spunem ca omul — creatia Sa este "necurata", ca nu are valoare, importanta sau calitati Cea mai realista si adecvata imagine personala dintre toate ar fi sa ne concepem drept "imagine facuta dupa chipul si asemanarea lui Dumnezeu" "Nu se poate ca avind credinta, profunda si sincera, cu toata convingerea, ca sinteti imaginea lui Dumnezeu, sa nu primiti o noua sursa de incredere si putere", spunea dr Frank G Slaughter ideile si exercitiile din aceasta carte i-au ajutat pe multi pacienti de-ai mei "sa obtina mai multa viata de la Viata" Sper si cred ca acelasi lucru se va intimpla si cu dumneavoastra pdfcoffee com Contact information Ronald F Clayton info@pdfcoffee com Address: Suite # AHA340, Rastenfeld 151, 3532 Krems-Land, Austria About Us Contact Us Copyright Privacy Policy Terms and Conditions FAQ Cookie Policy SUBSCRiBE OUR WEEKLY NEWSLETTER Enter your   Copyright © 2021 PDFCOFFEE COM All rights reserved Our pariners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement Learn how we and our ad pariner Google, collect and use data PELERiNUL KAMANiTA CAP i SUBLiMUL SALUTa ORAsUL CELOR CiNCi COLiNE Odinioara, Buddha1, colindind tara Magadha din loc in loc, ajunse la Rajagaha Era pe la asfintitul soarelui, cind sublimul se apropie de orasul celor cinci coline Asemenea stralucirii unei miini binecuvintatoare a zeilor, razele blinde ale soarelui se astemeau peste sesul intins, acoperit cu holde verzi de orez si de livezi ici colo norisori mici, ca o pulbere de aur curat, se tirau pe pamint, aratind ca oamenii si boii se intorceau de la munca cimpului, iar umbrele lungi ale pilcurilor de copaci erau inconjurate ca de o aura de- culoarea curcubeului Din cununa de gradini in floare, rasareau stralucitoare crestele portilor, terase, turle si turnuri ale capitalei, iar lantul de coline stincoase se intindea intr-o armonie de culori fara seaman, de parca erau facute din topaze, ametiste si opale Miscat de aceasta priveliste, sublimul se opri pe loc Cu bucurie saluta el acele forme cunoscute, ce cuprindeau pentru el atitea amintiri: Cornul cenusiu, Culmea lata, Stinca Profetului, Piscul Uliului, "al carui virf frumos intrece, ca un acoperis, pe celelalte"; — insa mai inaintea tuturor Vibhara, muntele izvoarelor fierbinti, care, cu pestera arborelui satapani, daduse pribeagului cea dintii patrie — cel dintii popas pe drumul cel din urma de la Sansara la Nirvana Caci atunci pe cind el, "in frageda floare a vietii, cu parul stralucitor si negru, in farmecul tineretii fericite, in prima virsta a barbatiei, in ciuda dorintei parintilor sai, care plingeau si se jeluiau " — a parasit princiara casa parinteasca in tara de miazanoapte a sakylor indreptindu-si pasii spre valea Gangelui, aici si-a harazit cel dintii popas mai lung, mergind in fiecare dimineata la Rajagaha, spre a fi miluit cu de-ale mincarii Tot in scorbura asta il cercetase regele din Magada, Bimbisara, si-1 rugase in fel si chip sa se reintoarca la casa parintilor si la viata lumeasca, pina ce domnitorul, convertit de vorbele tanarului ascet, a capatat increderea, care mai tarziu a facut din el un adept al lui Buddha De atunci trecuse multa vreme — o jumatate de veac, — care schimbase nu numai cursul vietii sale, ci si cursul lumii Ce deosebire intre atunci, cind zabovea acolo sus in pestera arborelui satapani, si acum Atunci era numai un Cercetator, un Cautator al mintuirii: il asteptau inca grozave lupte sufletesti, framintari de ani de zile, tot asa de ingrozitoare, pe cit de sterpe, la zugravirea carora i se zbirlea parul pe cap chiar celui mai inimos dintre ascultatorii sai; 1 intemeietorul religiei budiste, potrivit traditiei credintei indiene, 3 pina ce, in sfirsit, dupa o biruinta deplina a acestei asceze dureroase, el ajunse la iluminare prin cufundarea ferventa in sine insusi, si, spre mintuirea fapturilor, iesi din lupta ca un Buddha desavarsit, mai presus de orice Pe atunci viata lui se asemana cu o inainte de amiazi nestatornica in anotimpul ploios, cind stralucirea orbitoare a soarelui se schimba cu umbrele dese, pe cind Monsunul ingramadeste tot mai sus norii unul peste altul, iar furtuna muge tot mai apropiat Acum insa era patruns de aceeasi pace senina de seara, care odihnea peste acest peisaj, si eare parea ca se adinceste si se ilumineaza tot mai mult, pe masura ce globul soarelui se apropia de zare si soarele vietii sale se apleca spre apus Lucrarea sa era implinita imparatia adevarului era trainic intemeiata; invatatura care avea sa mintuiasca omenirea fusese vestita; numerosi monahi deprinsi cu stiinta si cu umbletul si monahe si discipoli mireni, barbati si femei, erau in stare sa ocroteasca aceasta imparatie, sa pastreze vie invatatura si s-o raspindeasca mai departe Dupa chibzuinta din ziua aceasta, pe care o petrecuse colindind in singuratate, se si incuibase in inima lui incredintarea: in curind va veni si pentru mine vremea sa parasesc aceasta lume, din care m-am mintuit pe mine si pe toti cei care cred in mine, ca apoi sa ma duc in liniste in Nirvana si cu o placere plina de duiosie, aruneindu-si privirea peste tinut, Sublimul isi zise: " Prea placut este Rajagaha, orasul celor cinci coline, rapitoare sint imprejurimile sale Rodnice sint holdele, inveselitoare sint luncile cu pomi umbrosi si iazuri stralucitoare, prea frumoase plaiurile stincoase acoperite cu stufisuri Pentru cea din urma oara vad acum din locul acesta prea frumos acest tinut placut O singura data numai de voi pasi mai departe si voi trece de creasta aceea, voi mai zari de acolo de sus valea placuta Rajagaha si apoi nu voi mai vedea-o niciodata " in oras se mai inaltau doar doua cladiri daurite in lumina soarelui: turnul cel mai inalt al palatului regal, de unde il zarise intii Bimbisara, pe cind el, un ascet tinar si necunoscut, isi vedea de drumul sau si prin tinuta sa mareata atrasese asupra sa privirea regelui din Magada; — si chioscul cupolei templului indra, in care, pe vremea aceea, mai inainte ca vorba sa fi eliberat pe oameni de superstitia singeroasa, mii si mii de animale nevinovate erau jertfite pe fiecare an in cinstea zeului Zimtii turnurilor se cufundau stinsi in marea creseinda de umbre si doar capita aceea de umbrele de soare1 aurite si intinse una peste alta, care incununau turla templului, mai stralucea, oarecum plutind liber in vazduh, ca o emblema a orasului regelui 1 2; — din ce in ce mai rosu el seinteia si licarea pe fondul albastru inchis al virfurilor de arbori inalti si aci zari Sublimul tinta inca destul de indepartata a calatoriei sale Caci virfurile de arbori erau acelea ale dumbravii Mango, dincolo de oras, ea ii fusese daruita de catre discipolul sau Jivaka, medicul regelui, acolo o minastire frumoasa oferea monahilor un adapost sanatos si plin de tihna La aceasta proprietate a ordinului, Sublimul ii trimisese inainte pe monahii ce-1 insoteau — in numar de doua sute — avind calauza pe varul si tovara- 1 Umbrela aurita este emblema demnitatii regesti 2 Rajagaha (sanscrit, Rajagriha) = oras al regelui, astazi Rajgir, zece mile ia eud-est de Paina 4 sui sau credincios Ananda, fiindca il imbia dorinta de a gusta bucuria unei zile de umblet singuratic si fusese instiintat ca pe la asfintit o sa soseasca in dumbrava Mango, dinspre apus, un alai de monahi tineri, calauziti de inteleptul Sariputta, marele discipol in spiritul sau viu, aplecat spre intuitie, se oglindea de pe acum privelistea cind monahii sositi se vor saluta cu cei de fata, cum acestia le vor lua mantalele si talerele de pomeni si cum se va ridica cu prilejul acesta zvon mare, de gospodareala si de vorbe, ca niste pescari cind se iau la paruiala pentru prada si pe el, care iubea meditatia linistita si nu,putea suferi zgomotul, ea leul ce cutreiera singuratic, pe el il facea de doua ori sa sufere gindul de a pica intr-o asemenea invalmaseala, tocmai acum dupa linistea dulce a peregrinarii singuratice si dupa vraja plina de pace a acestui peisaj de seara si astfel se hotari, tot mergind inainte, sa nu se duca prin mijlocul orasului la dumbrava Mango, ci sa poposeasca noaptea in cea dintii casa din marginea orasului, unde ar putea gasi un adapost in timpul acesta, flacarile aurite de pe cerul de la apus se schimbasera in tonuri portocalii aprinse si acestea iarasi se topisera intr-o dogoare de foc stacojie De jur-imprejur holdele erau inecate intr-o lumina verde, ca si cum pa-mintul ar fi fost un smarald ce stralucea dinauntru Totodata, aburi sinilii, ca aratari de vis, inpinzeau de pe acum zarea, in vreme de efluvii aproape suprasensibile de purpura — nu puteai deosebi de sint lumini ori umbre—se prelingeau oarecum de peste tot, inaltindu-sesicurgind in valuri, umpleau vazduhul intreg, volatilizind lucrurile tari si ingrosind golurile, impingind departe lucrurile apropiate si atragind aproape pe cele departate, insa, mai presus de orice, punind toate intr-o clatinare si intr-un tremurat licaritor Speriat de pasii drumetului singuratic, un liliac isi desfacu aripile sale de piele de pe ramura negrului arbore sala si se strecura privind prin umbrele amurgului, ca sa faca o vizita livezilor de pomi de pe la marginea orasului, cu infatisare de sat si astfel, cind Sublimul ajunse la aceasta margine a orasului Rajagaha, se facuse seara CAP ii iNTiLNiREA Sublimul se gindea sa bata la poarta celei dintii case, al carei perete albastrui facea o pata de lumina printre pomii gradinii Cum insa voia sa se apropie de poarta, baga de seama un lat care era atirnat de o craca si Sublimul pasi inainte, dispretuind casa pasararului La marginea localitatii, casele erau rare, si nu de mult izbucnise acolo un foc, si astfel trecu o bucata de vreme pina ce el ajunse din nou la o locuinta omeneasca Era curtea unui brahman cu stare Sublimul trecuse pragul portii cind auzi cum se cicacleau inauntru cele doua femei ale brahmanului, cum se 5 certau in gura mare si se improscau cu ocari grosolane si Sublimul se intoarse, iesi iarasi pe poarta si porni inainte Gradina de petrecere a acelui brahman cu stare se intindea departe, de-a lungul drumului Sublimul incepu sa se simta ostenit si piciorul sau drept, ranit de o piatra ascutita, il durea in mers Astfel ajunse, in sfirsit, la cea mai apropiata locuinta, care se vedea chiar de departe; Caci fisii de lumina vie tisneau de-a-curmezisul drumului prin zabrelele obloanelor de la ferestre si prin usa deschisa Dar chiar de-ar fi venit un orb si tot ar fi bagat de seama casa, caci risete provocatoare, ciocnit de pahare, tropait de picioare in dans si melodia senina, voioasa a vinei cu sapte coarde rasunau in vazduh; rezemata de stilpii usii sedea insa o fata frumoasa in bogat vesmint de matase si incununata cu ghirlande de iasomie Rizind si aratindu-si dintii rosii de mestecatul betelului, poftea pe drumet: "Poftim inauntru, straine! Aici locuieste bucuria" si Sublimul trecu inainte, aducindu-si aminte de vorba sa: "Ca plinset se socoteste cintecul in cinul sfintilor; ca nebunie se socoteste dansul in cinul sfintilor; copilaresc lucru se socoteste, in cinul sfintilor, aratatul dintilor la timp nepotrivit, risul; voua celor inspirati de adevar sa va fie de-ajuns zimbetul privirii surizatoare " Casa vecina nu era prea departe, insa larma nuntasilor si a lautarilor cu vina patrundea pina aci, si astfel Buddha merse mai inainte pina la casa cea mai apropiata Linga ea insa doua calfe de macelar se indeleiniceau cu zel, la licarirea din urma a luminii zilei, sa ciopirteasca cu cutitele lor ascutite o vaca taiata de curind si Sublimul lasa in urma casa macelarului Dinaintea casei urmatoare se aflau strachini multe si oale din huma proaspata, rodul unei zile de munca cinstita ; sub un tamarind se afla roata olarului si olarul tocmai scotea o strachina din ea si o punea linga celelalte Sublimul inainta spre olar, ii dadu buna ziua cuviincios si zise: — Daca nu-ti vine greu, urmas al lui Bagas, ramin peste noapte in tinda aci — Nu-mi vine greu, batrine Adineaori mai sosi un pelerin, ostenit de umblet lung si el a tras tot la mine Daca incuviinteaza si el, poti sa ramii, batrine, dupa voie si Sublimul gindi: "Singuratatea este, negresit, tovarasul cel mai bun insa acest pelerin drag a sosit aici tirziu, ca si mine, ostenit de umblet lung si el a mers alaturi de casele meseriilor necurate, singeroase, a trecut pe linga casa sfezii si a certurilor urite, si pe linga casa zgomotului si a bucuriilor nevrednice, ca sa intre numai aci, la olar Cu un asemenea om se poate petrece noaptea impreuna Astfel, Sublimul intra in tinda; aici privirea lui dadu peste un tinar cu trasaturi nobile: el sedea intr-un colt, pe o rogojina de paie — Daca nu-ti vine greu, pelerinule, ii zise Sublimul, ramin peste noapte aici in tinda — incapatoare, frate, este tinda olarului; ramina cuviosul dupa voie Atunci Sublimul intinse de-a lungul unui perete rogojina de paie si se aseza jos, cu picioarele in cruce, cu corpul drept, cufundat in ginduri sfinte si Sublimul trecu intiiele ore ale noptii sezind (i Atunci Sublimul se gindi in sine: " Acest fiu nobil va fi avind un cuget voios? Ce ar fi, de l-as intreba?" si Sublimul se adresa astfel catre tinarul pelerin: —Din ce pricina ai pornit, o, pelcrinule, in pribegie? Tinarul pelerin raspunse: — Au trecut din noaptea asta numai citeva ore Bine, daca cuviosul voieste sa- mi daruiasca ascultarea sa, voi povesti din ce pricina am pornit in pribegie Sublimul dadu sa inteleaga invoirea sa printr-un semn prietenos din cap, si tinarul pelerin incepu sa povesteasca CAP iii SPRE taRMUL GANGELUi Ma numesc Kamanita si m-am nascut in Ujjeni, oras situat departe, spre miaza-zi Acolo am venit pe lume intr-o familie instarita, de negustori, desi nu prea nobila Tatal meu mi-a dat o crestere buna si, cind m-am invesmintat cu cordonul sacru, stapineam destul de bine cele mai multe talente ce se cer de la un tinar de familie, asa ca se credea indeobste ca trebuie sa-mi fi facut educatia in Taccasila * in lupta si in scrima cu spada, eram printre cei dintii; aveam o voce frumoasa si deprinsa la cintat si ma pricepeam sa cint cu arta din vina; puteam sa declam pe dinafara toate poemele lui Bharata si inca multe altele: eram initiat cit se poate de bine in misterele versificatiei si eram destoinic sa scriu insumi versuri pline de sentiment si bogate in idei La desen si pictura prea putini ma intreceau, si talentul meu de a bate cu flori era admirat peste tot Mare voce ce rasuna ca muzica cea mai placuta Apoi a ridicat mina si a aratat in sus, unde, pe deasupra virfurilor negre ale copacilor sinsapa se intindea calea laptelui intr-o stralucire de albastru, blind radianta, pe cimpia cerului de culoare purpurie inchisa, zmalinita de stele licaritoare — Vezi colo Kamanita zise ea, Gangele ceresc ! Sa juram pe valurile sale argintii, care hranesc lacurile de lotus ale tinuturilor acelea fericite, sa ne indreptam tot sufletul intr-acolo, sa pregatim acolo o patrie vesnica iubirii noastre Miscat in chip ciudat, rapit si zguduit in adincul fiintei mele, am ridicat mina mea linga a ei, si inimile noastre bateau in acelasi timp, la gindul ca in minutul acesta, in departari nemasurate, deasupra furtunilor acestei existente, se formau doi boboci gemeni ai vietii de iubire eterna Ca si cum puterile ei se sleisera, Vasitti cazu in bratele mele si ramase ca moarta, dupa ce pusese pe buzele mele o sarutare agonizanta de despartire Am asezat-o binisor in bratele Medinei, am incalecat si am plecat, fara sa cutez a mai privi in jurul meu CAP LX iN ZODiA TiLii ARiLOR Cind ani ajuns iarasi in satul unde oamenii mei facusera popasul de noapte, i-am desteptat si, chiar cu citeva ore inainte de rasaritul soarelui, caravana era pe drum A douasprezecea zi, am ajuns la amiaza intr-o vale foarte frumoasa, in regiunea paduroasa a Vedisei Un riu mic, cristalin, serpuia alene printre pajis 24 tile verzi; colinele usor inclinate erau invesmintate cu tufisuri verzi, care ras-pindeau un miros aromatic; cam in mijlocul fundului vaii, intinse in lungime si nu departe de piriu, se ridica un copac niagroda, a carui turla de frunzis des ca peria arunca o umbra neagra asupra covorului de smarald si, sprijinita de mia de trunchiuri laturalnice, forma un cring in care ar fi putut gasi adapost zece caravane ca ale mele Locul il cunosteam din calatoria dintii, si-l alesesem eu ca loc de popas Am oprit Boii osteniti de drum se balaceau in riu si beau cu lacomie apa rece, ca apoi sa pasca iarba frageda de pe mal Oamenii se racoreau printr-o baie si se apucau apoi sa culeaga ramuri uscate si sa aprinda focuri pentru fiertura de orez, pe cind eu, racorit de asemenea in urma unei bai, m-am intins la umbra cea mai deasa, rezemat de una din radacinile copacului principal, ca sa ma gin-desc la Vasitti si ca sa visez aievea indata desprea ca De mina cu iubita fecioara, pluteam prin cimpiile paradisului Un strigat mare ma readuse brusc la cruda realitate Ca si cum un vrajitor rau ii scosese din pamint, oameni inarmati roiau in jurul nostru, si maraci-nisurile invecinate trimiteau mereu altii proaspeti Se si oprira inaintea carelor, pe care poruncisem sa le aseze in cerc in jurul copacului, si se luptau cu oamenii mei, toti buni minuitori de arme si care se aparau vitejeste Numaidecit m-am aflat in mijlocul valmasagului luptei Mai multi banditi au cazut de mina mea Deodata, un om barbos, mare, cu o infatisare infricosatoare, imi aparu inainte: partea de sus a corpului ii era neimbracata, si in jurul gitului purta o intreita salba de degete mari de om M-am luminat atunci: " Asta-i banditul Anguli-mala, crudul, insetatul de singe, care pustieste satele, care face orasele de nelocuit, care prapadeste tara, care ucide pe oameni si isi atirna degetele lor mari de git" si eram incredintat ca sosise si ceasul meu cel din urma De fapt, monstrul acesta, cu o lovitura imi azvirli spada din mina, o isprava de care n-as fi crezut in stare pe nici o faptura in carne si oase Dupa un moment, zaceam legat de miini si de picioare pe pamint in jur toti oameni mei fusesera omoriti, afara de unul, un servitor batrin al tatalui meu, care fusese doborit de multime si care, ca si mine, fusese luat prizonier neranit De jur-imprejur, sub acoperisul umbros al copacului urias, asezati in pilcuri, banditii chefuiau Acel lant de cristale, cu ochiul de tigru, despre care ti-am mai vorbit ca s-a rupt in lupta cu Satagira pentru mingea Vasitti-ei, acel lantisor pe care mama mi-1 atirnase la despartire ca amulet, imi fusese smuls de la git de inina singe-roasa de asasin a lui Angulimala insa mult mai dureroasa era pentru mine pierderea acelei flori de asoca, pe care din noaptea aeeea pe terasa o purtasem mereu ia inima Nu departe de mine, mi se parea ca vad o frunzulita rosie de iarba calcata, tocmai acolo unde banditii cei mai tineri alergau incolo si incoace, oferind mesenilor carnea in aburi a boului taiat si fript la repezeala precum si tidvele pline cu rachiu Mi se parea ca-mi calca in picioare propria mea inima de cite ori vedeam biata mea floare de asoca disparind sub picioarele lor murdare, pentru ca sa apara din ce in ce mai putin luminoasa, pina ce nu am ma> putut-o vedea si ma gindeam, daca Vasitti o fi stind inaintea copacului fara griji, ca sa-l intrebe ? 25 Ce bine ca nu putea sari spuna unde sint eu, caci desigur, de frica si-ar fi dat gingasul ei suflet daca m-ar ii vazut in aceasta situatie Numai vreo doisprezece pasi departe, de mine, ingrozitorul Angulimala ciocnea insusi cu citiva dintre cei mai apropipti ai sai Vrednica se rotea sticla si— afara de una de care voi mai vorbi mai incolo — fetele se inroseau, pe cind banditii vorbeau vioi, aproape rastit, ba chiar se luau la cearta Pacat ca pe atunci cunoasterea argoului banditesc nu se numara printre multele mele talente, de unde se vede cit de putin poate judeca un om ce cunostinte ii vor fi mai folositoare Prea bucuros as fi vrut sa inteleg sensul convorbirii lor tare, caci nu era nici o indoiala ca vorbeau despre mine si despre soarta mea Mutrele si gesturile lor imi aratau acest lucru cu o limpezime dureroasa, si adevarate priviri de flacari, ce fulgerau din timp in timp dintre sprincenele stufoase imbinate ale sefului bandei, ma faceau sa simt mult lipsa amuletei mele contra ochiului rau, care stralucea acum pe pieptul paros al monstrului intr-adevar, trintisem cu o lovitura mortala, in fata ochilor sai — dupa cum am aflat mai tirziu — un favorit al lui Angulimala si, pe linga asta, cea mai buna spada a bandei, si seful numai cu scopul acesta nu ma ucisese, fiindca planuia sa-si sature setea de razbunare la privirea chinurilor incete ale mortii mele Ceilalti insa nu voiau sa admita ca o prada bogata, care apartinea de drept bandei intregi, sa fie nimicita astfel fara folos Un barbat chel, ras la piele, cu infatisarea de preot, mi se paru principalul adversar al lui Angulimala, el singur era in stan* sa potoleasca pe acest salbatec El era totodata singurul a carui culoare a fetei in timpul chefului isi pastra paliditatea Dupa o cearta indelungata in timpul careia Angulimala se infuriase de citeva ori si pusese mina pe spada, birui in cele din urma, spre mintuirea mea, punctul de vedere profesional Banda lui Angulimala facea parte anume dintre "triinitatori", numiti astfel fiindca una din regulile lor consta in a trimite unul dintre ostatici ca sa staruiasca pentru banii de rascumparare Cind prindeau pe un tata si pe un fiu, il trimiteau pe tata sa procure bani de eliberare pentru fiu; dintre doi frati, trimiteau pe cel mai mare; cind le cadea in mina un invatator cu discipolul sau, era trimis discipolul — din cauza aceasta se numeau "trimitatori" in scopul acesta, potrivit obiceiului lor, au crutat pe slujitorul tatalui meu, in timp ce au macelarit pe toti ceilalti oameni ai mei; caci desi cam batrin, era inca voinic si parea cu minte si experimentat — si condusese de mai multe ori caravana L-au dezlegat de legaturi si l-au trimis chiar in aceeasi seara, dupa ce-i dadusem o insarcinare secreta, din care parintii mei puteau sa cunoasca adevarul situatiei inainte de a porni la drum, Angulimala a facut citeva zgirieturi, niste senine, pe o foaie de palmier, pe care i-a dat-o Era un fel de scrisoare de escorta, pentru cazul cirid, pe calea de reintoarcere, suma ce o purta la sine ar fi trebuit sa cada in mina altor banditi Caci numele lui Angulimala renuntind la toate bunurile, calatoresc liberi peste tot 54 La ce bun faclele incendiatoare ale banditilor, ia ce bun spadele lor? Tremurasem mai intii de frica tilharilor; in urma ii dorisem nerabdator si imi pusesem nadejdea in ei si acum tot eu, nici nu ma mai temeam de ei, nici nu speram nimic de la ei Fara frica ori speranta, simteam o liniste adinca Linistea aceasta o gustam ca pe o presimtire a deliciilor, cuvenite celor ce au atins deja tinta pelerinajului, caci situatia in care ma gaseam fata de banditi era la fel cu aceea in care se gaseau ei cu toate puterile lumii: nici nu se tem de ele, nici nu spera ceva de la ele, ci sint statornici in pace Cu douazeci si patru de ore mai inainte, ma sfiiam sa intreprind o calatorie scurta, de grija neajunsurilor drumului si a mincarii prea frugale a vietii de caravana; acum m-am hotarit fara sovaire ori arninare, sa cutreier pe jos, fara aco-peramint, pina la sfirsitul zilelor mele si sa-mi duc viata "asa cum se nimereste " Fara a ma mai reintoarce in casa, m-am dus de-a dreptul la o magaz e asezata intre gradina si curte, unde se pastrau felurite unelte Acolo am luat batul unui vacar, i-am taiat virful ca sa-l intrebuintez drept toiag de calatorie; apoi mi-am incins peste umeri o tidva de dovleac, cum au gradinarii si plugarii La fintina, in curte, am umplut tidva ingrijitorul casei se apropie de mine: — Angulimala si banditii lui nu ne mai calca, nu-i asa, stapine? — Nu, Kolita, nu ne mai calca — insa, stapine, pleci acum? — Da, Kolita, plec Vroiam sa vorbesc cu tine Caci plec pe calea numita de ei, calea pasarilor calatoare de sus Calea asta nu mai are intoarcere pentru cine staruieste pe ea Nici o intoarcere nici dupa moarte in lumea aceasta, si mai putin in viata la casa asta Casa ti-o dau in paza ta, fiindca te-ai aratat credincios pina la moarte Administreaza casa si averea, pina ce fiul meu o ajunge virsta barbatiei Ramas bun tatei si femeilor mele si ramii cu bine Dupa ce am vorbit asa si mi-am tras mina acoperita de sarutarile si lacrimile bunului Kolita, am pornit spre poarta Zarind stilpul de care se rezemase faptura ascetului, ma gindeam; daca chipul aela n-a fost decit o aratare a lui Angulimala, am tilcuit bine aceasta aparitie Am strabatut grabit, fara sa ma uit in jur, mahalaua cu gradinile sale, si inaintea mea se intindea, oarecum gonind spre infinit, soseaua pustie, cind incepea sa mijeasca de ziua CAP XViii iN TiNDA OLARULUi Dupa ce pelerinul Kamanita ispravise cu vorbele acestea povestirea sa, tacu si privi ingindurat afara, tinutul si Sublimul tacu si privi afara ingindu-rat, tinutul Copaci mari, mai aproape si mai departe, se vedeau, unii strinsi in masa de umbra, altii topiti in fapturi de nori, spre a se scurge in departare in pale fumurii Luna se asezase deasupra streasinei si lumina ei patrundea pe pragul tindei si inauntru, unde se intinsese pe podeaua galbuie ca trei prosoape albe, in vreme 55 ce laturile din stinga ale capriorilor usii straluceau, ca si cum ar fi fost imbracate in argint in linistea adinca a noptii se auzea cum o bivolita, undeva in apropiere, pastea iarba cu piriituri scurte si regulate si Sublimul cugeta: — O fi bine sa-i spun pelerinului acestuia tot ce stiu de Vasitti? Cit i-a fost de credincioasa, cum, fara vina ei, ci numai printr-o inselaciune nevrednica a fost impinsa sa se marite cu Satagira? Ca numai datorita ei Angulimala aparuse in Ujjeni, si ca tot din pricina aceasta si el, Kamanita, se gaseste pe calea pelerinajului, in loc sa tinjeasca intr-o viata murdara de placeri Sa-i spun oare pe ce cale se afla acum Vasitti? si hotari ca n-a sosit inca vremea pentru aceasta, si ca o asemenea stiinta n-ar fi pnincioasa pentru straduinta pelerinului Atunci Sublimul vorbi: — A fi despartit de ce iubesti, este durere; a fi unit cu ce nu iubesti, este durere De s-a spus adevarul acesta, s-a spus din pricina aceasta — Cit de adevarat! striga Kamanita cu vocea miscata — cit de adinc si foarte adevarat Cine a rostit, strainule, invatatura aceasta minunata? — tine-o minte, pelerinule Oricine-ar fi rostit-o, e de-ajuns ca simti si-i recunosti adevarul — Cum s-ar putea altfel! Ea cuprinde, in citeva vorbe, jalea intreaga a vietii mele De nu mi-as fi ales un maestru, nu mi-as cauta pe un altul decit pe inteleptul de la care pornesc vorbele acestea — Va sa zica, pelerinule, ai un maestru a canii doctrina o marturisesti, in numele caruia calatoresti? — Nu, cuviosule, nu am pornit in numele nimanui, nu ma gindeam decit sa ating scopul si daca poposeam ziua linga un sat, la tulpina unui copac ori in adincul padurii, ma indeleiniceam numai cu meditatia Eram framintat, cuviosule, de idei ca acestea: Ce este sufletul? Ce este lumea? Este lumea vesnica? Este sufletul vesnic? Este lumea vremelnica, este sufletul vremelnic? Este sufletul vesnic, iar lumea vremelnica? Ori: Pentru ce a scos supremul Brahma din sine lumea? si daca Brahma cel prea inalt este desavirsit si placere curata, cum se face ca lumea zidita de el este nedesavirsita si intunecata de dureri? si tot framintind, cuviosule, asemenea idei, nu ajungeam la nici un raspuns multumitor Ba inca se ridicau indoieli noi si mi se parea ca nu m-am apropiat cu vreun pas de tinta, de dorul careia feciori nobili parasesc de veci casa si pornesc in pribegie — intocmai ca cineva care ar alerga spre zare: " 0, daca as putea astazi ori barem miine sa ajung orizontul", —tot astfel scapa tinta acela ce rascoleste asemenea intrebari Kamanita dadu din cap ingindurat si urma: — intr-o zi, cind umbrele copacilor incepusera sa se lungeasca, am ajuns intr-o poiana a unei paduri, unde erau niste chilii Am vazut acolo citiva tineri imbracati in alb; unii mulgeau vaca, altii spargeau lemne, iar altii spalau donitele la fintina Pe o rogojina de paie, dinaintea tindei, sedea un brahman batrin Pe cit se vedea, el invata pe tineri cintecele si versurile scripturii imi zise prietenos: "bine-ai venit", si, cu toate ca nu era, dupa cum spunea el, decit vreo jumatate de ora pina la satul cel mai apropiat, ma ruga sa maninc cu ei si sa ramin peste noapte acolo Am primit cu recunostinta, si mai inainte de a ma 56 culca, am ascultat si citeva vorbe bune si intaritoare Cind am vrut, a doua zi, sa pornesc mai departe, brahmanul m-a intrebat: "Cine este invatatorul in numele caruia ai pornit in lume? " si i-am raspuns cum ti-am raspuns si tie Atunci brahmanul zise:"Cum o sa atingi tinta cea inalta daca umbli singur ca rinocerul, in loc sa fii condus, ca elefantul, intr-o turma, de catre o calauza experimentata? " Totodata, la vorba "turma" el a privit binevoitor la tinerii ce stateau imprejur, iar la vorba "calauza" parea ca zimbeste in sine, multumit de sine insusi "Fiindca, continua el, prea inalta este tinta pentru gindirea ta proprii*, oricit de adinca ar fi, si fara un invatator nu se poate ajunge acolo De altminteri, si Veda spune in invatatura lui (Jvetaketus: " Precum, o, scumpule, un barbat pe care l-ati adus aici din tara gandharilor, cu ochii legati, si pe urma l-ati parasit in pustie, va rataci cind spre rasarit, cind spre miaza-noapte, cind spre miaza-zi, fiindca fusese adus cu ochii legati si tot cu ochii legati, parasit; insa dupa ce cineva i-a luat legatura de pe ochi si i-a spus: in partea aceea locuiesc gandharii, mergi intr-acolo, intrebind din sat in sat va ajunge, indrumat, de-a dreptul acasa la gandhari; tot asemenea, un barbat ce a gasit aici un invatator ajunge constient ca: voi tine de viitoarea lumii acesteia doar pina ce voi fi min-tuit, apoi ma voi duce acasa" " Am inteles limpede ca brahmanul acesta voia sa ma faca discipolul sau insa tocmai dorinta aceasta a lui nu destepta in mine nici o incredere Mi-a placut mult versul acela din Veda, pe care l-am auzit odata, cu privire la un invatator: "Peifeclul nu umbla dupa neofiti, ci novicii umbla dupa perfect" Cit de dec sebit trebuie sa fie acela, gindeam eu, de acest brahman din padure si nii-eia dor, cucei nice, de invatatoiul acela ce nu dorea pe nimeni — Dar cine este invatatorul de care ai auzit vorbindu-se atit bine, si cum il cheama pe el? — Este, frate, ascetul Gautama, fiul sakyilor, care s-a lepadat de mostenirea sakyilor Pe acest invatator, Gautama, toata lumea il cheama cu vesele nume faimoase ca: "iata pe Sublimul, Sfintul, Cel plin de stiinta, Cunoscatorul oamenilor, Maestrul zeilor si al oamenilor, Deplin-desteptatul, Buddha" Dupa Sublimul am pornit eu in lume; invatatura sa vreau s-o cunosc — si unde se gaseste acum Sublimul, Cel deplin-desteptat? — Se afla, frate, in regatul de nord, Kosala, un oras care se numeste Sa-vatthi si in fata orasului este parcul Jetavana, cu copaci mari, cu umbra deasa, unde oamenii pot sta si cugeta departe de zgomot, cu lacuri limpezi si adieri racoroase, cu covoare de smarald impodobite cu mii de flori de toate culorile Dumbrava aceasta a cumparat-o bogatul negustor Anathapindica, acum citiva ani, de la printul Jeta cu atita aur, ca tot pamintul s-ar putea acoperi cu el, si apoi a daruit-o iui Buddha Cum vezi, in Jetavana cea iubita, cutreierata de cete de intelepti, isi are acum popasul Sublimul, Cel deplin-desteptat si in rastimp de patru saptamini, nadajduiesc, de voi merge voiniceste, sa biruiesc departarea de aici la Savatthi, spre a sedea la picioarele lui, ale Sublimului — si l-ai vazut vreodata, pelerinule, pe Sublimul, si l-ai recunoaste daca l-ai vedea? 57 — Nu, frate, nu l-ani vazut pina acum pe Sublimul , si de l- as vedea, nu l-as cunoaste Atunci Sublimul se gindi: * Dupa mine umbla pelerinul acesta, numele meu il marturiseste; се-ar fi sa-i predau invatatura mea? " si Sublimul se adresa lui Kamanita si-i zise: — Luna de-abia acum s-a ridicat deasupra streasinei, mai avem destul timp din noapte, si somnul indelungat nu este priincios spiritului Ei bine, daca te invoiesti, in schimbul povestirii tale, vreu sa-ti expun invatatura lui Buddha — Ma invoiesc, frate, si te rog sa o faci — Atunci asculta, pclerinule, si ia scama la vorbirea mea CAP XiX iNVataTORUL • si Sublimul zise: Desavirsitul, frate, Deplin-desteptatul, a rostogolit roata invataturii la Benares, linga piatra profe ului, in cringul gazelelor si nici un ascet, nici un preot, nici un zeu si nici un diavol, nimeni pe lume nu i se poate impotrivi Ea este descoperirea, destainuirea celor patru adevaruri sfinte Care patru ? A adevarului sfint despre durere, a adevarului sfint despre nasterea durerii, a adevarului sfint despre nimicirea durerii, a adevarului sfint despre poteca ce duce la nimicirea durerii Dar ce este, frate, adevarul sfint despre durere? Nasterea este durere, batrinetea este durere, boala este durere, moartea este durere; grijile, jalea, suferinta, mihnirea si deznadejdea sint durere; a fi despartit de ce iubesti, este durere, a fi unit cu ce nu iubesti, este durere; a nu obtine ceea ce doresti, este, durere; scurt, feluritele forme ale dorintei sint durere Aceasta se cheama, frate, adevarul sfint despre durere ‘ Dar ce este, frate, adevarul sfint despre nasterea durerii? Este setea aceasta ce duce din renastere in renastere, insotita de placere si patima, ce se satisface cind ici, cind colo; este setea de placeri, setea de devenire, setea de schimbare Aceasta se cheama, frate, adevarul sfint despre nasterea durerii Dar ce este, frate, adevarul sfint despre nimicirea durerii? Este tocmai nimicirea completa, intreaga, a setei acesteia, parasirea, desfacerea, eliberarea, mintuirea de ea Aceasta se cheama, frate, adevarul sfint despre nimicirea durerii Dar ce este, frate, adevarul sfint despre poteca ce duce la nimicirea durerii? Poteca aceasta sfinta, cu opt ramuri, se alcatuieste din cunoasterea dreapta, hotarirea dreapta, vorba dreapta, fapta dreapta, purtarea dreapta, nazuinta dreapta, gindirea dreapta, cufundarea in sine, dreapta Aceasta se cheama, frate, adevarul sfint despre calea ce duce la nimicirea durerii Dupa ce invatatorul aseza in felul acesta cele patru pietre angulare, se pregati sa cladeasca zidirea intreaga a invataturii sale, ca o locuinta potrivita pentru gindurile si simtirile scolarului sau; lamuri fiecare propozitie in parte, 58 cum ai rotunji si cizela fiecare piatra, in parte, si precum se aseaza piatra pe piatra, tot astfel lega el propozitie de propozitie, avind grija sa asigure pretutindeni temelie solida si sa potriveasca simetric toate partile Alaturi de columna ideii de durere, aseza columna ideii de vremelnicie; cu acestea unindu-le si sprijinita de ele se fixa ca traversa ideea insemnata a desertaciunii tuturor fenomenelor Printr-un asemenea portal maret sui si cobori apoi, de mai multe ori, conducind cu bagare de seama pe discipolul sau, treapta cu treapta, scara bine cimentata a legii de cauzalitate, consolidind si perfectionind toate piesele si precum un arhitect iscusit, cind cladeste o constructie frumoasa, incorporeaza cite o statuie in golurile potrivite, si anume nu numai ca ornamente ci si ca sprijin ori suporturi, tot astfel Sublimul baga din cind in cind in vorbirea lui cite o parabola cu tilc, fiindca printr-o parabola se limpezeste adesea intelesul intunecat al unei vorbiri adine gindite in cele din urma recaphula totul, asezindu-i oarecum turla acoperitoare, luminoasa de departe, si zise: — Prin dorinta, o, pelerinule, ajungi sa te nasti; prin nedorinta, nu ajungi sa te nasti Un monah insa, care nu doreste, nefiind plecat spre nimic, aceluia ii rasare, in seninatatea netulburata a sufletului sau lin, ideea aceasta: " Nestramutata este mintuirea mea, aceasta este nasterea din urma, nu mai este pentru mine o noua existenta " Astfel, un monah care a ajuns acolo se sprijina pe aceasta intelepciune suprema Aceasta este, o, pelerinule, intelepciunea sfinta, suprema: a sti secata orice durere Cine a gustat din ea, a cucerit o libertate, care intr-adevar dainuie neatinsa Caci, pelerinule, este fals ce este desert si vremelnic, si este adevarat ce este curat si nevremelnic: stingerea iluziei si el, care la inceput, din nastere, era supus imbatrinirii si mortii, acum, cunoscind sminteala acestei legi firesti, si-a cucerit siguranta fara de nastere, fara batrinete, fara moarte; el, care era supus bolii, murdariei, pacatului, a atins siguranta nevremelnica, curata, sfinta: in cel mintuit este mintuirea, secata este viata, lucrata lucrarea, nu mai este pentru mine lumea aceasta aici Un asemenea ascet, o, pelerinule, se numeste "sfirsitor", fiindca a pus durerii un sfirsit Un asemenea ascet, o, pelerinule, se numeste "stingator", fiindca iluziile * eu " — lui si " al meu " — lui le-a stins Un asemenea ascet, o, pelerinule, se numeste "dezradacinator", fiindca a dezradacinat setea de viata, asa ca nu mai poate incolti alta viata Pe un asemenea ascet, cita vreme este in trup, il vad oamenii si zeii; dar dupa ce trupul sau a cazut in moarte, nu il mai vad oamenii si zeii si chiar natura, atotpinditoarc, nu-1 mai vede: orbit-a si ochiul naturii, pierit-a din fata, celei rele Trecind riul devenirii, a atins insula, unica, lumea cealalta, fara batrinete si fara moarte — Nirvana 59 CAP XX COPiLiT NESOCOTiT Dupa ce Sublimul incheie astfel invatatura sa, pelerinul Kamanita ramase timp indelungat mut si nemiscat, framintat de ginduri contradictorii si indoielnice La urma zise: — Mi-ai spus multe, cucernice, despre mijloacele cu care un monah, chiar din viata, poate pune capat durerii, dar nu mi-ai spus nimic despre ce devine el dupa ce trupul sau cade in moarte si se intoarce la stihii, doar atit ca de atunci incolo nu-1 mai vad nici zeii, nici natura Dar despre o viata vesnica, despre delicii supreme si fericire cereasca — despre acestea n-am auzit nimic Nu cumva Sublimul n-a destainuit nimic cu privire la ele? — Da frate, asa este Sublimul n-a destainuit nimic cu privire la ele — Asta inseamna ca Sublimul nu stie despre chestiunea aceasta, foarte insemnata, mai mult ca mine, raspunse Kamanita nemultumit — Asa crezi? Asculta atunci, pelerinule in padurea aceea de sinsapa, linga Kosambi, unde tu si cu Vasitti a ta v-ati jurat laolalta credinta vesnica si revedere in paradisul apusului, a salasluit intr-o vreme si Sublimul si Sublimul a iesit din padure cu un manunchi de frunze de sinsapa in mina, si a zis discipolilor: "Ce socotiti voi, discipolilor, mai multe sint frunzele acestea de sinsape, pe care eu le tin in mina, ori celelalte frunze de colo, din padure? " si fara a chibzui mult, discipolii au raspuns: "Frunzele pe care Sublimul le-a luat in mina sint putine, maestre, si mult mai multe sint frunzele de colo, din padurea de sinsapa" "Tot astfel, o, discipolilor, zise Sublimul, este mult mai mult ceea ce am cunoscut si nu v-am destainuit voua, decit ceea ce v-am destainuit si de ce nu v-am destainuit pe acelea, o, discipolilor? Pentru ca nu sint mintuitoare, nu se potrivesc cu datinile stravechi ale ascetilor, nu duc la renuntare, nu duc la convertire, nu duc la eliberare, la desteptare, nu duc la Nirvana " — Daca Sublimul a zis astfel in padurea de sinsapa, linga Kosambi, raspunse Kamanita, atunci lucrul sta si mai rau Caci atunci a tacut despre aceasta pentru ca sa nu descurajeze pe discipoli, sau chiar sa nu-i sperie dczvaluindu-le adevarul cel de pe urma: nimicirea Aceasta mi se pare ca trebuie sa reiasa ca o urmare necesara din cele ce mi-ai deslusit Caci dupa ce s-au respins si negat toate obiectele celor cinci simturi si ale cugetarii ca vremelnice, neesentiale si pline de durere, nu mai ramin alte determinari, cu ajutorul carora sa se mai poata cunoaste ceva iata cum pricep eu, cucernice, invatatura predata de tine, ca un monah care s-a curatat de orice necuratenie, cind trupul sau moare este supus nimicirii, ca piere, ca nu mai este dincolo de moarte — Oare nu-mi spuneai, o, pelerinule, intreba atunci Buddha, " ca peste o luna sta-vei la picioarele Sublimului in parcul Jetavana linga Savitthi? " — Sper s-o fac cu siguranta, cucernice; de ce ma intrebi? — Stind, asa, la picioarele Sublimului, ce crezi, prietene, forma corpului pe care il vezi, pe care il poti atinge cu miinile, este ea Perfectul, asa crezi? — Nu cred asa, cucernice — Dar cind Sublimul graieste cu tine, — constiinta ce se arata atunci, cu sentimentele, intiparirile si ideile sale — este ea Perfecta, asa crezi? —Nu cred asa, cucernice — Ori, prietene, poate crezi ca amindoua reunite, corpul si constiinta, sint Perfectul? — Nu cred nici asa, cucernice — Este Perfectul separat de corp? ori de constiinta? ori de amindoua? Asa crezi, prietene? — intr-atit este despartit de ele, ineit fiinta sa nu este secatuita prin aceste determinari — Ce determinari mai ai, prietene, pe linga acelea ale corporalitatii cu toate insusirile sale perceptibile prin simturi, si pe linga constiinta cu tot cuprinsul sau de senzatii, perceptii si reprezentari — ce determinari mai ai pe linga acestea, cu care sa poti secatui ceea ce este nesecatuit in fiinta? — Alte determinari asemanatoare, cucernice, n-am, negresit, nici una — Asadar, prietene Kamanita, chiar aici, in lumea simturilor, nu poti intelege pe Cel perfect in adevarul si esenta sa Ai vreun drept atunci sa zici ca Perfectul — sau monahul care s-a curatit de orice necuratie — cind viata sa se sfarima, ca s-a facut nimic, ca nu este dupa moarte, numai si numai pentru ca n-ai nici un mijloc ca sa-l cuprinzi acolo in adevarul si in esenta sa? La o asemenea intrebare, Peler’nul Kamanita sezu un rastimp in tacere, cu trupul indoit, cu capul plecat — Chiar de nu am dreptate sa afirm, zise el la urma, mi se pare totusi destul de clar ca aceasta reiese tocmai din tacerea aceea a Desavirsitului Caci desigur n-ar fi tacut, de ar fi avut sa comunice ceva infiorator, ca atunci cind ar sti ca monahul, care a pus capat durerii, asteapta dupa moarte, nu nimicirea, ci o viata vesnica, fericita Caci o asemenea convingere ar intari pe discpoli si le-ar fi prielnica in nazuinta lor dreapta — Asa crezi, prietene? Ce s-ar fi intimplat daca Perfectul ar fi hotarit, ca tinta ultima, nu nimicirea durerii — precum el a inceput chiar cu durerea —, ci ar mai fi propovaduit pe deasupra o viata vesnica, fericita dupa moarte? si destui de multi discipoli ar fi gasit placuta o asemenea idee, s-ar fi alipit de ea, ar fi dorit implinirea ei din toata inima, si astfel si-ar tulbura seninatatea cugetului linistit; nu s- ar fi prins ei, fara sa bage de seama, iarasi in lantul placerilor vietii? si in vreme ce ar avea in vedere o viata de apoi, — pentru ca insa in chip necesar ar lua toata culoarea vietii acesteia — cu cit ar goni mai tare dupa viata de apoi, oare nu s-ar lipi ei mai strins de viata asta? Ca un ciine legat cu lantul de un par, tot cautind sa se elibereze, isi infasoara mai strins lantul imprejurul parului;—tot astfel acei iubiti discipoli, de scirba vietii acesteia, ar ajunge sa se invirteasca tocmai in jurul vietii de aici — Desi trebuie sa recunosc primejdia aceasta, raspunse Kamanita, totusi socotesc raul celalalt, nesiguranta pricinuita de tacere, mult mai primejdioasa, fiindca amorteste de la inceput orice zel Fiindca cum poate un discipol sa nazuiasca hotarit, voios si din toate puterile, sa puna un capat durerii, daca nu stie ce urmeaza dupa aceasta — fericire vesnica cri neant? — Ce crezi, prietene, daca ar fi o casa cuprinsa de foc, si o sluga ar alerga sa destepte pe stapin: " Scoala, stapine ! Fugi! Arde casa ! Grinzile sint in flacari si acoperisul sta sa cada" — si stapinul i- ar raspunde atunci: " Du-te, iubi 61 tul meu, si vezi daca afara ploua, ori este furtuna, sau daca este luna frumoasa, numai asa voi iesi afara " — Cum sa raspunda stapinul in felul acesta, cucernice? Caci sluga a strigat nelinistit: "Fugi, stapine! Arde casa! Grinzile sint in flacari si acoperisul sta sa cada " — Desigur, sluga i-a strigat astfel Dar daca totusi stapinul ar raspunde: " Du-te, iubitul meu, si vezi daca afara ploua, ori este furtuna, sau daca e luna frumoasa, numai asa voi iesi afara " — nu ai trage incheierea ca stapinul nu a auzit bine ce i-a strigat sluga credincioasa, ca nu a priceput citusi de putin ce primejdie de moarte pluteste deasupra capului sau? — Negresit, ar trebui sa presupun lucrul acesta, cucernice, fiindca altminteri nu s-ar putea intelege cum sa dea omul un raspuns asa de smintit — Ei, pelerinule, umbla ca si cum capul tau ar fi cuprins de flacari! Fiindca arde casa! si care casa? Lumea ! Aprinsa de ce foc? De focul poftelor, de focul urei, de focul orbirii Lumea intreaga este mistuita de flacari, lumea intreaga este innegurata de fum, lumea intreaga se cutremura A grait astfel Pelerinul Kamanita tremura cum tremura un vitel cind aude intiia oara din desisul padurii racnetul leului Cu trupul incovoiat, cu capul plecat, cu fata acoperita de roseata aprinsa, statu un rastimp in tacere in urma vorbi cu vocea mormaita, desi putin tremurata: — Nu-mi place, oricum, ca Sublimul n-a destainuit nimic cu privire la aceasta, cind ar fi putut sa ne spuna ceva plin de fagaduinte si chiar daca a tacut fiindca adevarul sau este mihnitor si inspaimintator, ori pentru ca nu stia nici el nimic — nu-mi place, oricum Caci gindul si simtirea omului tind catre fericire si desfatare, ceea ce isi are temeiul in natura, si nici nu poate fi altfel si tot astfel am auzit propovaduind pe preotii brahmani — Sa presupunem ca este un tinar, un tinar destept, dornic de invatatura, cel mai vioi, cel mai puternic, cel mai tare, si lui i-ar apartine pamintul intreg cu toata avutia lui: acesta este un deliciu omenesc Dar o suta de delicii omenesti sint un deliciu al geniilor ceresti si o suta de delicii ale geniilor ceresti sint un deliciu al zeilor si o suta de delicii ale zeilor sint un deliciu al lui indra si o suta de delicii ale lui indra sint un deliciu al lui Prajapati, si o suta de delicii ale lui Prajapati sint un deliciu al lui Brahma Acesta este deliciul suprem, aceasta este calea catre deliciul supnm Precum, o, pelerinule, daca ar fi un copil nestiutor, fara judecata a mintii; copilul acesta simte intr-un dinte o durere arzatoare, intepatoare, sfredelitoare; el alearga la un medic priceput, recunoscut, si-i spune chinul sau: "Fa, prea respectabile, cu arta ta, ca in dintele acesta sa simt, in loc de durere, o simtire placuta, delicioasa " si medicul ii raspunde: "iubit copil, arta mea nu poate altceva decit sa inlature durerea " — insa copilul fara minte incepe sa se plinga: " Ah, am simtit in dintele acesta atita vreme o durere asa de arzatoare, intepatoare, sfredelitoare, cit de cu cale este ca acum in loc de durere sa ma bucur de o simtire delicioasa, de o placere dulce si chiar sint asa am auzitr medici priceputi, recunoscuti, a caror arta poate face asa ceva, si eu credeam ca tu te numeri printre acestia ! " si acest copil fara minte alearga acum la un vraci, la un taumaturg din tara gandharilor, la un sarlatan, care sa vesteasca lumii de pe strada, printr-un pristav public, cu trompeta si corn: " Sanatatea este bunul cel mai mare, sanatatea este telul omului Sanatatea infloritoare, exube 62 ranta, simtire placuta,, delicioasa in toate madularele, in toate arterele si fibrele corpului, de care se bucura numai zeii fericiti, o poate capata chiar cel mai gr Dupa ce ai parasit Kosambi, iubitule, imi petreceam nenorocita zilele si noptile, cum face o fata mistuita de frigurile cotropitoare ale dorului, chinuita totodata de mii de temeri cu privire la iubitul sau Nu stiam nici macar daca mai respiri aerul pamintului impreuna cu mine Caci am auzit adesea de primejdiile unei asemenea calatorii si, pe linga aceasta, trebuia sa-mi fac si mustrarile cele mai ingrozitoare, fiindca eu insami, din cauza egoismului smintit al iubirii mele, eram singura de vina ca tu nu facusesi calatoria de reintoarcere in tovarasia delegatiei aceleia, in completa siguranta si, cu toate acestea, nu-mi venea sa regret aceasta nechibzuinta, fiindca doar ei ii datoram toate amintirile acelea frumoase, unica mea comoara Chiar vorbele intaritoare si mingiietoare ale Medinei erau rareori in stare sa risipeasca, si pentru scurt timp, norii tristetei mele Cel mai bun si credincios amic al meu era arborele asoka cel frumos, sub care stateam in noaptea aceea de splendida lumina de luna, pe care, iubitul meu prieten, nu l-ai uitat, si pe care-1 mingiiam atunci cu vorbele lui Damayanti De cite ori n-am incercat 75 sa scot din fosnetul frunzelor sale un raspuns ia intrebarea mea ingrijorata? De cite ori n-am cautat o povestire la caderea unei flori, ori in jocul petelor de lumina de pe pamint? Daca un asemenea semn creat de mine insami se nimerea priincios, ma simteam aproape fericita o zi intreaga si poate chiar mai mult, si priveam cu speranta in viitor Tocmai din pricina aceasta dorul crestea iarasi, si cu el se reintorceau si grijile, precum rasar visurile rele din caldura bolii in starea in care ma aflam, era aproape o binefacere ca nu s-a mai ingaduit iubirii mele sa se mistuie in durerea unei vieti singuratice si fara fapte, si ca a fost impinsa intr-o lupta in care trebuia sa-si adune toate puterile, chiar de ar fi trebuit sa ma despart din pricina aceasta de fiintele cele mai apropiate Satagira, fiul ministrului, ma urmarea mult mai staruitor acum cu semnele iubirii sale, si eu nu ma mai aratam intr-o gradina cu tovarasele mele de joc fara sa fie si el acolo si sa ma faca obiectul atentiei sale staruitoare Faptul ca nu-i raspundeam, ba chiar ii aratam clar, in marginile cuviintei, cit de urita imi era curtea sa, nu avea nici un efect asupra lui indata si parintii mei au inceput, intii cu fel de fel de aluzii, apoi din ce in ce mai fara ocol, sa pledeze cauza sa, si cind in cele din urma m-a petit pe fata, eimi-au cerut sa-i dau mina i am incredintat cu lacrimi amare ca nu voi iubi niciodata pe Satagira, insa nu am facut nici o impresie asupra lor Dar tot atit de putin m-au inriurit argumentele lor, rugamintea si minia lor, implorarea mamei, amenintarile tatei Strinsa cu usa, le-am declarat in cele din urma de-a dreptul, ca m-am promis tie — auzisera despre tine ceva de la Satagira — si ca nu va fi in stare nici o putere din lume sa ma sileasca sa-mi calc cuvintul sfint ca sa apartin altuia Daca nu m-or lasa in pace, voi astepta moartea, refuzind orice hrana Cind parintii mei au observat ca sint capabila sa implinesc amenintarea, au renuntat la planul lor, foarte tulburati si miniosi; si Satagira de asemenea parea ca se resemneaza cu soarta sa si ca se gindeste sa se mingiie de neizbinda in iubire cu ajutorul oarecaror ispravi pe un tarim mai aspru de lupta in vremea aceasta, umblau zvonuri despre multe grczavii savirsite de banditul Angulimala; ca pustieste tinuturi intregi cu banda sa, ca preface in cenusa satele si ca drumurile sint intr-asa o primejdie, ca, in cele din urma, nu mai indraznea nimeni ca calatoreasca ,1a Kosambi Eram tare nelinistita, fiindca ma temeam, fireste, sa nu vii tocmai in timpul acesta si sa cazi in miinile sale Se zicea, pe de alta parte, ca Satagira obtinuse comanda unei puternice potere, ca sa curete intregul tinut dimprejurul Kosambi-u-lui si de va fi cu putinta sa prinda pe Angulimala insusi si pe ceilalti sefi ai bandei Se spunea ca Satagira jurase sa-i prinda ori, de nu, sa cada in lupta in aceasta incercare Orieit de putin drag imi era fiul ministrului, de astadata i-am dorit succesul cel mai bun, si cind a pornit, urarile mele de bine au insotit drapelul sau Cam o saptamina mai tirziu, eram in gradina cu Medini, cind am auzit dinspre strada ovatii zgomotoase Medini alerga numaidecit intr-acolo, spre a afla ce s-a intimplat si ma instiinta indata ca Satagira se reintorcea in triumf in oras, dupa ce a macelarit ori a prins pc tilhari; chiar Angulimala cazuse viu in miinile sale M-a rugat sa iesim cu ea si cu Somadata in strada, sa vedem intrarea vitejilor si a tilharilor prinsi, insa n-am primit, fiindca nu voiam 76 sa-i dau lui Satagira satisfactia de a ma vedea printre privitorii triumfului sau Am ramas singura, peste masura de fericita, gindind ca drumurile iubitului meu s-au deschis iarasi Caci atit de putin presimt muritorii mersul soar-tei lor, ca ei — cum am facut si eu atunci — saluta ca pe o zi de fericire ziua in care viata lor ia o intorsatura spre rau Dimineata urmatoare tatal meu a intrat in camera mea Mi-a oferit un lant de cristale cu un amulet, un ochi de tigru, si m-a intrebat daca-1 recunosc Mi-a venit sa cad jos, insa mi-am adunat toate puterile si am raspuns ca lantul se aseamana cu unul pe care-i purtai tu — Nu numai se aseamana, a zis tatal meu cu o liniste cruda, si este Cind au prins pe Angulimala, acesta il purta la el si Satagira l-a recunoscut numai-decit Caci, precum mi-a povestit, se luptase odata in parc, pentru mingea ta, cu Kamanita Atunci se rupsese lantul lui Kamanita, de care el il apucase, ca sa impiedice pe adversarul sau, si-a ramas in miinile sale, astfel ca a putut sa-1 priveasca in voie Era convins ca nu se inseala si chiar Angulimala, intrebat sub chinuri, a marturisit ca atacase, cu vreo doi ani mai inainte, caravana lui Kamanita, la reintoarcere spre Ujjeni, in regiunea Vedisei, ca a ucis oamenii, iar pe Kamanita si pe o sluga i-a tinut prizonieri Sluga a trimis-o la Ujjeni dupa bani de eliberare insa fiindca acesta nu s-a mai intors dintr-o pricina oarecare, el, dupa regulile tilharilor, l-a ucis pe Kamanita Vorbele acestea ingrozitoare erau aproape sa ma faca sa-mi pierd mintile, daca printre gindurile mele disperate n-as mai fi intrezarit o putinta de a spera, chiar impotriva sperantei: " Satagira este un om rau si viclean, am raspuns eu cu o liniste aparenta, care nu se da inapoi dinaintea nici unei inselaciuni, si el si-a pus in gind — ori, mai bine zis, vrea sa-si faca ambitia — de a ma lua de sotie Daca el s-a uitat cu atita bagare de seama la lantul acela, ce l-ar fi im-{dedicat sa comande sa i se faca altul la fel? Cred ca atunci cind a auzit de Angu-imala, s-a oprit tocmai la ideea aceasta Chiar de nu l-ar fi prins pe Angulimala, ar putea totusi sa spuna si in cazul acesta ca lantul s-a gasit la banditi, si ca ei ar fi marturisit ca au omorit pe Kamanita " " Aceasta de-abia daca este cu putinta, fiica mea, a zis tatal meu clatinind din cap, si anume dintr-o pricina pe care tu nu o poti vedea, pe care eu insa, din fericire, ca giuvaergiu, ti-o pot descoperi Daca te uiti la micile piese de aur care leaga cristalele intre ele, vei observa ca metalul este mai rosu decit acela al giuvaerurilor de aici, fiindca in aliajele noastre noi intrebuintam mai mult argint decit arama si lucrul este de o factura cam grosolana, cum se lucreaza in partile muntoase " imi statea pe limba raspunsul gata, ca el insusi este un giuvaergiu asa de iscusit, ca trebuie negresit sa cunoasca atit compozitia adevarata cit si prelucrarea caracteristica a aurului; caci vedeam conjuratia tuturor lucrurilor impotriva iubirii noastre si nu ma mai incredeam nici in cei mai de aproape ai mei intre acestea m-am multumit sa zic ca nu sint convinsa de dovada aceasta ca n-ar mai fi in viata Kamanita al meu Tatal meu m-a parasit atunci grozav de minios, si eu m-am lasat in singuratate in voia deznadejdei mele 77 CAP XXVii JURaMiNTUL (SACCAKUUYA) Primele ore ale noptii le petreceam totdeauna pe terasa celor fara griji, ori singura, ori impreuna cu Medini in seara aceea ('ram singura, ceea ce-mi si placea mai mult in starea sufleteasca a momentului Luna plina isi trimetea razele ca si atunci, si eu stateam in fata marelui asoca incarcat de flori, ca sa-1 rog, pe el, " pacea inimii >>, sa-mi dea o povestire mingiietoare pentru inima mea neimpacata si mi-am zis in gind: " Daca mai inainte de a numara pina la o suta cade o frunza galbena intre tulpina si mine, atunci Kamanita al meu traieste " Dupa ce am numarat pina la cincizeci, a cazut o frunza, insa una portocalie Cind am ajuns la optzeci, am inceput sa numar mai incet, mereu mai incet Atunci s-a deschis, scirtiind, o usa in colt, intre terasa si zidul casei, unde o scara ducea jos in curte — o intrare care era menita numai pentru lucratori si gradinari Tatal meu aparu si, indaratul lui, Satagira Urmau citiva calareti inarmati pina in dinti, apoi Venea un barbat, care intrecea cu un cap pe ceilalti, si in urma veneau alti calareti care incheiau coloana aceasta ciudata Doi dintre cei din urma ramasesera ca straja la usa, toti ceilalti se indreptara spre mine Totodata m-a mirat faptul ca uriasul din mijlocul lor nu putea sa mearga decit cu greu, si ca la fiecare pas al lui rasuna un zanganit si tacanit napraznic in clipa aceasta o floare galbena de asoca pluti in jos si se aseza tocmai linga picioarele mele insa, de mirare, incetasem sa numar si nu mai eram in stare sa stiu daca cazuse inainte ori dupa numarul o suta Cind grupul iesi acum din umbra zidurilor, in plina lumina a lunii, am vazut cu groaza ca faptura aceea uriasa era incarcata de lanturi de fier Mii-nile ii erau legate la spate; in jurul gleznelor zanganeau catuse de fier incuiate, de la care pornea un alt lant dublu la inelul de la git; de acesta erau legate alte doua lanturi pe care le tineau doi calareti Ca unuia ce trebuia dus pe piata de executie, ii atirna in jurul gitului si pe pieptul sau paros o cununa de flori rosii de canavera; si pulberea rosie-galbuie de caramida, presarata pe capul sau, facu sa para si mai salbatic parul ce-i atirna pe frunte si barba ce-i ajungea pina aproape de ochi De pe masca aceasta doi ochi fulgerara spre mine — dar repede ca fulgerul; apoi privirea lui se cobori si se roti sfioasa la pamint, ca aceea a unui animal ncimblinzit Nu aveam nevoie sa ma intrebe pe cine aveam in fata mea, nici chiar atunci cind florile de canavera ar fi ascuns semnul infioratorului sau nume: salba de degete omenesti1 — Ei, Angulimala, rupse Satagira tacerea, mai spune o data in fata acestei nobile fecioare ce ai marturisit la locul de tortura despre omorul tinarului negustor Kamanita din Ujjeni Kamanita nu a fost asasinat, raspunse banditul mormaind, ci a fost luat prizonier si executat potrivit datinelor noastre si el imi povesti in citeva verbe ce-mi spusese si tatal meu 1 Angulimala = coroana de degete 78 Stateam rezemata cu spatele si cu miinile de trunchi, zgiriind nervoasa coaja cu unghiile degetelor, ca sa nu cad Dupa ce Angulimala ispravi vorba, parea ca totul sc invirteste in jurul meu Nici de asta data nu m-am lasat invinsa — Tu esti un tilhar si un ucigas nelegiuit, am zis eu; ce poate pretui vorba ta pentru mine? De ce adica n-ai declara ceea ce ti-a poruncit acela in puterea caruia te-au dat faptele tale rele? si ca printr-o inspiratie neasteptata, de care ma miram singura, si care facu sa-mi lumineze aproape o licarire de speranta, am adaugat: — Tu nu esti vrednic nici macar sa ma privesti in ochi — tu, groaza tuturor oamenilor — pe mine, o fata slaba! Nu esti vrednic, fiindca dupa indemnul omului acesta spui o minciuna lasa Angulimala nu-si ridica privirea, ci rise inclestat si raspunse sfint; la groapa lui am jertfit si eu din belsug; el ne-a dovedit ca nu exista asemenea chinuri ale iadului si ca tilharul, dimpotriva, este fiinta cea mai plina de Brahma si cununa creatiei insa n-a fost in stare sa ma incredinteze tocmai bine despre lucurile acestea Fie cum o fi ( r fi ori n-or fi chinuri in iad? Sigur este ca dintre toate faptele mele numai una imi apasa pe inima, si anume fiindca te-am inselat pe tine cu juramintul meu viclean Nu eram vrednic sa ma uit in fata ta, si amintirea orei aceleia imi sta mereu in minte ca un spin in carne Ei bine, pacatul de atunci impotriva ta vreau sa-1 indrept acum intrucit mai este cu putinta; as vrea sa-i nimicesc urmarile rele Din vina mea ai fost despartita de Kamanita si, crezut mort, te-au casatorit cu acest fals Satagira Vreau sa-ti desfac legaturile acestea, ca sa fii iarasi libera sa te unesti cu iubitul tau: si cu insumi vreau sa plec la Ujjeni, sa ti-1 aduc teafar Fa-ti si tu datoria, si cu mi-oi facc-o pe a mea Nu este greu unei femei frumoase sa afle с taina a barbatului Miine, cum s-o intuneca, vin aici sa iau raspunsul Se inclina adinc si, mai inainte ca sa-mi fie posibil, in zapaceala si tulburarea mea, sa scot un euvint, pieri de pe terasa tot asa de neasteptat precum venise CAP XXXii SATAGiRA Noaptea intreaga am ramas pe terasa, o prada plapinda a patimilor dezlantuite necunoscute mie care se jucau cu inima mea ca niste virtejuri cu o frunza Kamanita era inca in viata! Auzise de nunta mea in patria sa departata, caci altfel ar fi venit de mult Cit de necredincioasa, — sau cit de slaba trebuie sa fi parut cu in ochii lui 1 si de injosirea mea era de vina numai Satagira Ura mea impotriva iui a crescut si mai mult, cu fiecare minut, si simteam adinc adevarul vorbelor lui Angulimala, ca daca as fi fost barbat l-as fi ucis neaparat Apoi iarasi mi se arata perspectiva pe care Angulimala mi o deschisese in fata asa de nesperat, daca as fi libera, as lua pe iubitul meu (Jindul acesta imi rascolea intreaga fiinta atit de furtunos, ineit credeam ca singele sta sa-mi sparga timplele si pieptul Nu ma mai tineau picioarele si nu eram in stare nici sa ma misc pina la banca, ci am cazut pe patratele de marmura si mi-am pierdut cunostinta Racoarea diminetii ma destepta iarasi la viata mea nefericita, cu intrebarile ei ingrozitoare: era adevarat ca voiam sa ma aliez cu un bandit si de o mie de ori ucigas, spre a curata din lume pe omul care ma condusese odata in jurul focului casei? insa nici nu stiam macar cind trebuia sa plece barbatul meu ! si cum sa aflu ora plecarii si calea precisa pe care avea di- gind sa apuce, daca isi facea o taina din lucurile acestea? ")<> * Nu-i este greu unei femei frumoase sa afle o taina a barbatului" — vorbele acestea ale talharului imi rasunau inca in urechi si-mi aratau toata josnicia unei asemenea fapte Niciodata nu voi fi in stare sa ma hotarasc, sa ma insinuez cu dragalasenii ca sa-i cistig increderea, si apoi sa-l tradez dusmanului sau de moarte insa tocmai din cauza ca simteam asa de clar lucrul acesta, era limpede ca numai de stoarcerea fatarnica si tradatoare1 a secretului mi-era atita scirba Daca as fi fost deja in stapinirea secretului, daca as fi stiut unde sa ma duc ca sa gasesc o tabla pe care sa fi fost insemnate lucrurile acestea, as fi comunicat negresit lui Angulimala stirea omoritoare Cind ini- am limpezit gindurile, tremuram dc groaza, ca si cum as fi fost vinovata de moartea lui Satagira Multumeam soartei mele ca nu era nici o putinta pentru mine ca sa capat aceasta stire, caci si daca aflam poate ora cind vor pleca, totusi numai Satagira si inca cel mult vreun om de credinta al lui stiau calea aleasa de ei Vedeam soarele-rasare aurind turnurile si turlele KosambJ-ului, dupa cum contemplasem privelistea aceasta atit de deseori de pe terasa celor fara griji — ah insa, cita deosebire de sentimente — cind petreceam acolo cu tine ore fericite de noapte Nefericita ca niciodata mai inainte, sleita si nenorocita ca si cum imbatriniseni cu zece ani in noaptea aceasta, m-am intors in palat Ca sa ajung in camera mea, trebuia sa trec ptrintr-o galerie lunga, spre care sc deschideau citeva incaperi cu grilaj ia ferestre Cind treceam pe linga una din ele, am auzit voci Una, aceea a barbatului meu, tocmai incepea: — Bine, plecam in noaptea asta, la o ora dupa miezul noptii M-am oprit fara sa vreau Ora o stiam! Dar drumul? Mi-era rusine ca trageam cu urechea la usa — " fugi, fugi! — imi soptea cineva in mine — este inca timp ! " insa eu am ramas ca tintuita locului Satagira tacuse Poate sa fi auzit pasii mei si oprirea lor in fata usii, caci usa se deschise deodata Barbatul meu era in fata mea — ti-am auzit vocea pe cind treceam, am zis eu iute, hotarita, si ma gin-deam sa intreb daca nu trebuie sa aduc ceva bauturi racoritoare, fiindca ai treaba asa de dimineata Apoi m-am temut sa nu te tulbur si voiam sa plec Satagira ma privi fara banuiala, ba chiar foarte prietenos — iti multumesc, zise el, n-am nevoie de nimic, dar nu ma tulburi deloc, dimpotriva, tocmai voiam sa trimit dupa tine si mi-era teama ca nu te-ai sculat Chiar acum imi poti fi de mare folos Ma invita sa intru in camera, ceea ce am si facut, foarte mirata si curioasa sa stiu cc serviciu dorea dc ia mine tocmai in momentul acesta cind un proiect mortal impotriva lui imi umplea sufletul Un barbat, in care am recunoscut un sef de calareti si un devotat al lui Satagira statea pe un scaun jos El se ridica atunci cind am intrat si se apleca adinc in fata mea Satagira imi spuse sa iau loc linga el, facu semn sefului de calareti sa seada si se intoarse spre mine — iubita mea Vasitti, este vorba de lucrul urmator: trebuie sa plec numai-decit intr-o calatorie, ca sa rezolv un proces intre doua sate din partile rasaritene insa, de citeva saptamini, s-au aratat niste banditi in codrul dc la rasarit de Kosambi Umbla chiar vorba smintita precum ca seful lor, capitanul, nu este altcineva decit Angulimala, si se afirma cu obraznicie nemaiauzita ca Angulimala a evadat atunci din inchisoare si ca eu am pus in teapa deasupra portii У1 un alt cap, asemanator cu al lui Asemenea basme nu pot sa ne faca decit sa ridem Acest tilhar pare aproape tot atit de indraznet ca si Angulimala si, daca se da drept Angulimala ca sa-si mareasca banda prin faima numelui, are, negresit, de gind sa faca vreo isprava neobisnuita De aceea oarecare prevedere nu strica Pe o masuta de linga el, impodobita eu pietre scumpe, se afla o batista de matase O lua si isi sterse fruntea cu ea Era de parere ca este prea cald, cu toate ca era de dimineata Am observat ca numai frica de Angulimala ii scotea sudoarea din pori Dar in loc sa-mi trezeasca compatimirea, nu simteam decit dispret fata de el Vedeam ca nu e deloc erou si ma intrebam mirata ce noroc i-a dat pe Angulimala in miini, pe Angulimala, banditul care imi aparea ca infioratorul Bhima din Mahabharata, in tabara caruia si tu, iubitul meu Kamanita, te-ai luptat pe cim-pia Kuruksetra — Fireste, nu pot intra in satele acelea cu o armata intreaga; n-as vrea sa iau cu mine decit vero treizeci de calareti Cu atit mai inult insa se impune prevedere si chiar oarecari manevre viclene Tocmai am dezbatut chestiunea aceasta cu devotatul meu Panduka, si el mi-a facut o propunere buna, pe care ti-o impartasesc si tie, ca sa nu fii prea nelinistita zilele acestea din pricina mea Am murmurat ceva, asa ca o multumire, pentru aceasta atentie — Panduka, urma el, va face in vazul tuturor pregatirile trebuincioase, ca si cum eu ar fi sa pornesc miine dis-de-dimineata cu trupe insemnate catre rasarit, in urmarirea banditilor Daca ei — ceea ce nu ma indoiesc — au aici in oras ajutoare, stafete pe picior de duca, vor fi astfel pacaliti Pina atunci eu plec cu cei treizeci de calareti ai mei, la unu dupa miezul noptii, si anume prin poarta de miazazi si trec prin regiunea dealurilor, facind o mare cotitura spre rasarit si aici de asemenea as voi sa evit strazile principale ale orasului, pina ce ma departez citeva mile de Kosambi Tocmai in tinutul acesta insa este situata vila de vara a tatalui tau, si tu cunosti de copil toate cararile si potecile acolo — poti, asa cred, sa-mi fii de mult folos cu sfatul tau Am fost numaidecit gata, si dupa ce i-am descris totul amanuntit, am cerut o tabla si am trasat pe ea o harta precisa a imprejurimilor acelei vile, insem-nind cu cite o cruce punctele pe care trebuia sa le tina in seama indeosebi Mai inainte de orice, insa, i-am recomandat o cararuie care duce prin fundul unei fipe Ea se ingusta treptat, ineit pe o distanta oarecare nu puteau merge doi calareti unul linga altul; in schimb, calea aceasta era asa de necunoscuta, ca chiar banditii banuiau ca el va face un asemenea ocol, desigur nu era sa-l caute acolo nimeni in ripa aceasta ma jucasem, copil nevinovat, cu fratii mei, cu Medini si cu copiii arendasului nostru Satagira baga de seama ca mina mea care desena pe tabla tremura, si ma intreba daca n-am friguri i-am raspuns ca nu este decit putina oboseala dupa o noapte nedormita insa el apuca mina mea si o gasi rece si umeda, si cind am vrut sa ma retrag spunindu-i ca nu este nimic ingrijorator, mi-o tinu intr-a lui si ma sfatui sa fiu prevazatoare si sa ma crut; in privirea si in vocea lui am observat cu o neplacere de nespus, chiar cu groaza, ceva din duiosia plina de admiratie din vremea cind imi facea curte fara nadejde M-am grabit sa spun ca intr-adevar nu ma simt prea bine si ca vreau sa ma duc indata sa ma odihnesc 92 Satagira ma conduse pina pe galerie, si aici, unde eram singuri, incepu sa se scuze ca m-a neglijat prea multa vreme in favoarea mamei fiului sau, insa la reintoarcere va fi altfel, ca nu voi mai fi nevoita sa petrec singura noaptea pe terasa Desi duiosia aceea, care parea ca iese din mormintul unei iubiri tineresti disparute, care iubire trebuia sa observ ca nu mi-a pastrat-o decit numai mie, si chiar cu o credinta indarainica, imi atragea iarasi intrucitva inima spre el, incit am sovait un moment in hotarirea mea; totusi vorbele din urma, rostite cu un zimbet dulceag si cu o familiaritate dezgustatoare au fost de-ajuns sa inlature iarasi acest efect si sa ma trezeasca din nou la constiinta drepturilor pe care si le uzurpase fata de mine datorita unei tradari lase ('AP XXXiii ANGULiMALA O liniste nefireasca se revarsa asupra-mi cind am intrat in camera mea Nu mai aveam nimic de gindit, nici o indoiala de combatut, nici o intrebari' nu imi mai cerea raspuns Se hotarisera toate, Karma al sau voia astfel Dupa cit se vede, el ne cazuse in mina, mie si lui Angulimala, din vina indoitei sale tradari Linistea aceasta era asa de profunda, a, soarele se suie pe cer si, patrunzand cu razele sale norii vazduhului, ii infricoseaza, ii biciuieste cu flacari si ii lumineaza, tot asa este, o, discipolilor, si regula aceasta de viata care aduce binele prezent si binele viitor, infricoseaza patrunzind-o cu razele ei vorbaria penitentilor si invatatorilor de rind, si o biciuieste cu flacara ei, si o lumineaza Cind natura intruchipa in jurul nostru privelistea descrisa mai sus, am parasit dumbrava lui Krishna de linga Kosambi, si indreptind pasii nostri spre rasarit, am pornit catre soarele acela al unei reguli de viata sfinta CAP XLiii NiRVANA DESaViRsiTl LEi Slabiciunea mea nu-mi ingaduia sa umblu prea mult in timpul zilei si ne silea uneori sa facem cite o zi de repaos asa ca tocmai dupa un pelerinaj de o luna de zile am sosit in Vesali, unde am aflat ca Sublimul poposise mai mult timp, de unde insa plecase cu vreo sase saptaniini mai inainte Cu putin timp inainte auzisem intr-un sat, unde locuiau adepti ai invataturii, ca Sariputta si Moggallana intrasera in Nirvana, Giudul ca acesti doi mari discipoli, capetenii ale doctrinei, cum ii numeam noi, nu mai erau pe pamint, m-a zguduit puternic stiam noi toti ca si sfintii acestia, ba chiar Buddha insusi, sint tot oameni ca si noi, insa ideea ca ne-ar parasi intr-o zi nu se ivise in mintea noastra, Sariputta, care-mi rezolvase asa de adesea probleme grele de doctrina cu metoda sa analitica, se dusese pentru totdeauna El era discipolul care se asemana la chip cu Sublimul si era tot de optzeci de ani ca si Sublimul; nu cumva si Sublimul insusi se apropia de capatul vietii sale pamintesti? Poate ca nelinistea pricinuita de frica aceasta aprinsese iarasi ramasita ascunsa a frigurildr mele; oricum, am ajuns ostenita si bolnava in Vesali Aici traia o adepta bogata a Ordinului, care se indeleinicea cu ingrijirea in toate privintele a monahilor si a surorilor ce treceau pe acolo Cum a aflat ca a sosit o calugarita bolnava, m-a vizitat indata si ne-a dus, pe mine si pe Medini, in casa ei, unde ne-a ingrijit cu multa bunatate Fata de ea, mi-am exprimat indata frica : este cu putinta ca Sublimul, care este de aceeasi virsta cu Sariputta, sa ne paraseasca si el peste citva timp? Atunci sufletul cucernic izbucni intr-un suvoi de lacrimi si striga oftind: — Ah ! Cum, nu stii inca nimic? Aici in Vesali — cam acum doua luni — Binecuvintatul a prezis ca Nirvana sa va avea loc dupa trei luni Noi toti, aici i-am vazut pentru cea din urma oara si gindeste-te: daca Ananda ar fi avut priceperea si daca ar fi vorbit la timp, aceasta nu s-ar intimpla niciodata si Buddha ar trai pina la sfirsitul acestei perioade a lumii! Am intrebat ce are a face bunul Ananda cu aceasta, si in ce chip meritat-a el o asemenea mustrare — in chipul urmator, raspunse femeia: intr-o zi Sublimul s-a oprit cu Ananda la marginea orasului, linga templul Capala Atunci Binecuvintatul zise lui Ananda: cine si-a dezvoltat perfect puterile spirituale in sine, poate daca vrea — sa ramina in viata o intreaga perioada a lumii Of, si Ananda asta, minte simpla, cum de nu l-a rugat indata in urma unei aluzii asa de clare: "Ce bine ar fi sa ramina Sublimul in viata timp de o perioada a lumii, spre mintuirea multora !" Desigur, spiritul sau a fost stapinit atunci de Mara de cel rau, fiindca a facut cererea cind era prea tirziu — Cum putea sa fie prea tirziu? am intrebat eu, fiindca Sublimul traieste inca — Uite asa: trebuie sa st ii ca, achm cincizeci de ani cind Sublimul cucerise stiinta lui Buddha, si se bucura, dupa o lupta de sapte ani, de sfinta liniste a sufletului, se afla sub copacul Nyagrodha al pastorului de capre; atunci s-a apropiat de el Mara cel rau, foarte ingrijorat din pricina primejdiei care ameninta imparatia sa din partea lui Buddha; si in speranta de a impiedica raspindirea invataturii, a spus: " Slava tie ! Acum a sosit vremea pentru Sublimul sa intre in Nirvana!" insa Budha a raspuns: "Nu voi intra in Nirvana, tu, raule, pina ce nu voi fi vestit omenirii invatatura, pina ce nu-mi voi fi facut discipoli care sa fie in stare sa apere invatatura impotriva loviturilor si sa o raspindeasca mai departe Numai atunci, raule, intra-voi in Nirvana, dupa ce se va intemeia puternica imparatia adevarului" Asa, dupa ce Sublimul, cum iti spuneam, vorbise astfel catre Ananda, aici linga templul Capala, si acesta pleca fara sa inteleaga aluzia, Mara cel rau s-a apropiat de Sublimul si i-a zis: " Slava tie ! Acum este vremea ca Sublimul sa intre in Nirvana Conditia pe care mi-o cerea Sublimul atunci, sub copacul Nyagrodha al pastorului de capre din Uruvela ca sa intre in Nirvana, este implinita acum Puternic este intemeiata imparatia adevarului Binevoiasca Subli 12(i mul sa intre acum in Nirvana ! " Atunci Buddha a vorbit asa catre Nara cel rau:   Fii fara grija, tu, raule ! Nirvana Desavarsitului avea-va loc peste putin timp; dupa trecerea a trei luni Desavarsitul intra-va in Nirvana " La vorbele acestea pamintui a inceput sa tremure, dupa cum vei fi observat si tu De fapt, am simtit in Kosambi un usor cutremur mai inainte dea fi parasit dumbrava, ceea ce i-am si confirmat acum — Vezi tu, striga femeia aprinsa, peste tot l-au simtit Pamintui intreg tremura si trimbitele zeilor rasunau cind Sublimul a renuntat la o durata mai lunga de viata Ah, de ce n-a inteles la timp Ananda, minte simpla, aluzia asa de clara pe care o facuse ! Paci, dupa ce-a fost desteptat de cutremurul de pamint din meditatia sa, a venit la Sublimul si l-a rugat sa mai ramina in viata si restul ijerioadei cosmice; insa Sublimul isi daduse deja cuvantul lui Mara si renuntase a o viata mai indelungata Din vorbele acestea ale femeii evlavioase, insa putin cam superstitioasa, am inteles ca Sublimul a avut oarecare presimtire a mortii apropiate in timpul popasului sau in Vesali si a spus, negresit, discipolilor, ca va muri nu peste multa vreme Asa ca nu mai aveam rabdare sa ramin mai mult timp sub acoperisul acesta ospitalier Trebuia sa ajung pe Buddha mai inainte ca el sa ne paraseasca Mingiierea noastra cea mare fusese ca ne puteam adresa oricand lui, izvorul nesecat al adevarului Numai el era in stare sa limpezeasca toate indoielile sufletului meu nelinistit; numai el in lumea intreaga era in stare sa-mi redea pacea !>e care o gustasem odata, cind sedeam la picioarele sale in templul lui Krishna, n padurea de sinsapa linga Kosambi Am pornit dupa vreo zece zile de intremare, cind puterile imi ingaduira intrucitva sa umblu Pe buna mea gazda, care era ingrijorata sa ma lase sa plec in starea aceasta de slabiciune, am mingiiat-o cu promisiunea ca voi depune la picioarele Sublimului salutul ei Am mers mai departe spre nord-vest, pe urmele Sublimului, pe care le gaseam tot mai proaspete pe masura ce inaintam, intrebind din loc in loc in Ambagama fusese cu opt zile mai inainte; dumbrava de sala din Bhoganagara o parasise cu trei zile inainte de sosirea noastra ca sa se duca spre Pava Foarte ostenite, am intrat la inceputul dupa-amiezii in localitatea aceasta Prima casa care ne atrase luarea aminte era a unui caldarar, ceea ce se vedea dupa caldararia asezata de-a lungul zidului insa nu se auzea nici o lovitura de ciocan; parea zi de sarbatoare si in curte slugile spalau la fintina vase si tavi, ca dupa o nunta Atunci s-a apropiat de noi un barbat maruntel, imbracat de sarbatoare si ne-a rugat cuviincios sa-i dam voie sa ne umple talerele cu pomeni — Daca ati fi venit cu citeva ore mai devreme, adauga el, as mai fi avut la serbarea mea inca doua oaspete demne si drage, caci invatatorul vostru, Sublimul, a mincat astazi la mine cu monahii sai — Atunci Sublimul se afla tot in Pava? — Acum nu mai este aici, prea cinstita, raspunse caldararul indata dupa masa Sublimul a fost apucat de o boala grea, cu dureri acute, care-1 adusera intr-o stare aproape de lesin, asa ca toti ne-am speriat foarte insa Sublimul a biruit accesul acesta si a plecat cam acum o ora mai departe, la Kusinara 127 As fi vrut sa pornesc indata mai departe, caci ce-mi spusese caldararul despre accesul acesta ma facea sa banuiesc nenorocirea apropiata insa o nevoie nemiloasa de odihna si de mincare ma tinu o vreme locului Calea de la Pava la Kusinara nu se putea rataci Ea ducea — la inceput imprejmuita de holde — prin iarba tigrului si maracinisuri, si se infunda tot mai adinc in jungla Am trecut vadul unui piriu si ne-am mai racorit cu o baie Dupa o odihna scurta, am pornit din nou Seara se lasa si eu de-abia ma mai tiram cu greutate Medini incerca sa ma induplece sa raminem noaptea sub un copac, pe o mica movila, ca nu este mare graba: — Kusinara asta nu poate fi decit un sat, si pare ca e ingropat cu totul in jungla Cum poti crede ca Sublimul va muri aici? Desigur va parasi lumea aceasta, odata, in parcul Jetavana la Savitti, ori intr-una din dumbravile sale linga Rajagaha ; dar nu in pustia asta se va stinge Sublimul! Cine a auzit vreodata despre Kusinara? — Poate ca de azi inainte se va vorbi, am zis eu si am plecat mai departe, insa eram atit de sleita de puteri, incit am fost nevoita sa ma sui pe cea dintii movila fara arbori, in speranta ca de acolo poate se vede Kusinara Altminteri trebuia sa petrecem noaptea acolo, sus, unde eram mai putin amenintate de primejdia fiarelor de prada si a serpilor si eram ceva mai la adapost de duhoarea ce aduce frigurile Ajunse acolo sus, am cautat zadarnic cu privirea vreun semn de locuinte omenesti Jungla suia neintrerupt si treptat inaintea noastra, ca un covor tras in sus Mai incolo, copaci mari ridicau capetele lor din stufisurile joase; masele de frunzis des al unei paduri de coasta bolteau turlele lor una peste alta, si intr-o ripa neguroasa spumega un suvoi, aceeasi apa in ale carei unde linistite ne scaldasem cu putin timp inainte Toata ziua a fost o caldura inabusitoare Aci o boare racoroasa adia spre noi si ni se facea mereu mai limpede inaintea ochilor, ca si cum ni se luau nenumarate valuri de pe fata, unul dupa altul Ziduri stincoase, napraznice, se ridicau deasupra padurii si ca un fel de acoperis se inaltau tot mai sus crestele muntilor — trebuie sa fi fost munti impaduriti desi pareau niste perne de muschi — tot mai inalti, pina ce piereau oarecum in slava cerului 0 singura fisie rosietica de nor plutea deasupra lor in vreme ce o contemplam ea incepu sa arda intocmai ca atunci cind tatal meu scotea cu clestele din cuptorul de topit o bucata de aur purificat si, dupa ce se racea, il punea pe o pinza de matase albastrie, tot astfel stralucea acum aceasta faptura de aer luminoasa in fete lucii aurii strict marginite; intre ele insa amurgeau nebulos dungi verzui si se intindeau in jos ca un evantai, in vreme ce se scufundau in patura incolora a aerului, ca si cum ar fi vrut sa ajunga coroanele verzi ale muntilor Fetele ardeau tot mai rosii, umbrele se faceau tot mai verzi Nu era un nor — Himavatul! imi sopti Medini, sublim infiorata, atingind bratul meu Da, in fata noastra se inalta acolo muntele muntilor, lacasul zapezii vesnice, locuinta zeilor, elizeul sfintilor! Himavat! Chiar din copilarie numele acesta ma patrunsese cu sentimente adinci de sfiala si adorare, cu presimtirea cereasca a Sublimului De cite ori nu auzisem in legende si in basme vorba: * si el s-a dus la Himavat si a petrecut acolo o viata de ascet!" 128 Mii si mii urcasera acolo cautatorii mintuirii pentru ca sa-si cucereasca eliberarea in singuratatea muntelui, prin exercitii de penitenta, — fiecare cu visul sau, si acum se apropia el, singuriil fara iluzii, pe ale carui urme calcam Pe cind cugetam asa, tabloul luminos se stinse, ca si cum cerul il supsese in el Privelistea aceasta ma inviorase si ma intarise asa de uimitor, ca nu ma mai gindeam la nici o odihna — СМаг daca Sublimul, i-am spus Medinei, a ajuns pina in virful acela, pentru ca din locul acela sublim sa intre in cimpia suprema, tot il voi urma si-l voi ajunge si am pornit curajoasa mai departe N-am mers o jumatate de ora, si maracinisurile pierira deodata si cimpuri cultivate se intindeau inaintea noastra Se facuse intuneric bine, si luna plina rasarea mare si rosie ca focul deasupra codrului din fata noastra, cind am ajuns in sfirsit in Kusinara Nu era decit un sat al mallailor, cu ziduri si case de lut si de impletitura de salcie impresia mea dintii a fost ca o molima pustietoare despopulase de eurind tirgusorul inaintea usilor caselor sedeau citiva oameni batrini si bolnavi si se vaicareau tare i-am intrebat се-au patit — Ah, strigau ei fringindu-si miinile Sublimul sta sa moara Chiar in ora aceasta se va stinge lumina lumii Mallaii s-au dus in dumbrava de sala sa vada pe sfintul si sa se inchine lui Caci putin inainte de apusul soarelui a venit Ananda la noi si s a dus in piata orasului unde mallaii ehibuzuiau o treaba obsteasca si a zis: Astazi, chiar inainte de miezul noptii, o, mallailor, va avea loc Nirvana Desavirsitului Bagati de seama sa nu fiti siliti sa va faceti singuri mustrari mai tirziu; in orasul nostru a murit Buddha si noi nu ne-am folosit de prilejul de a-1 vedea la ora lui din urma Asa, in plinsete si jale, mallaii au pornit cu femei si copii spre dumbrava de sala Noi sintem prea slabi si batrini trebuie sa raminem aici si nu putem sa ne inchinam Sublimului in ora lui din urma i-am rugat sa ne arate drumul spre acea dumbrava de sala Drumul acesta, cind am pornit pe el, era plin cu totul de cetele mallailor ce se intorceau Am luat-o in graba mai bine peste cimp, spre unul din colturile paduricii Aici statea rezemat de un copac un monah; el plingea in momentul cind m-am oprit induiosata, el a ridicat ochii spre ctr — lumina lunii plina se revarsa asupra chipului sau patruns de durere si l-am recunoscut pe Ananda — Tot am venit prea tirziu, mi-am spus eu, si simteam ca ma parasesc puterile Deodata am auzit un trosnet in tufis si am vazut apropiindu-se un monah urias; el a pus mina pe umarul lui Ananda: — Frate Ananda, te cheama maestrul Asadar tot voi vedea pe Buddha in ultimele lui clipe ! Puterile imi revenira indata si ma pusera in stare de a putea urma pe cei doi Atunci ne observa si ne recunoscu si Angulimala pe noi Talmacind bine privirea lui ingrijorata, i-am spus: — Nu te teme, frate, ca vom tulbura ultimele clipe ale Sublimului cu bocite si vaiete femeiesti Nu ne-am ingaduit nici o clipa de odihna de la Vesali pina aici, numai sa-l vedem pe Sublimul inca o data Nu ne opri, vom fi tari Atunci ne facn semn sa-l urmam 129 Nu aveam mult de mers intr-o poiana, mica, erau adunati cei doua sute de frati si stateau acolo in semicerc in mijlocul scenei se ridicau doi sala care formau o singura bolta de flori albe, si sub ei, pe un asternut de mantale galbene, intins intre tulpinele lor se odihnea Desavirsitul, cu capul rezemat pe bratul drept si florile ningeau incetisor peste el indaratul lui, in fund, vedeam in spirit crestele acoperite de zapada vesnica ale Himavatului, acum ascuns in intunericul noptii; adineaori ma bucurasem de privelistea sa alburie si oarecum de vis si lui ii datoram faptul ca stateam acum in fata Sublimului Stralucirea suprapaminteasca ce ma salutase din partea muntelui se reflecta acum printr-o transfigurare spirituala de pe fata lui Buddha si el, Sublimul, parea ca si crestele ce pluteau ca niste nori - ; si supusa suferintelor pe pamint, se va implini in lumea lui Brahma, asa predicase discipolul acestuia, Buddha: "Lumea lui Brahma este un ce nepierit un ce nedevenit Este, zice Domnul, un loc unde nu este pamint, nici apa mc lumina, nici aer, nici infinitul spatiului, nici infinitul constiintei, nici idee nu non-idee Aceasta o numesc, o discipoli, nici sosire, nici mergere, nici moau nici nastere: este sfirsituldurerii, lacasul odihnei |ara pacii Nirvana nevizibila Mesajul romanului este tesut intr-o naratiune plina de senzational si neut vazut, intr-un text de exceptionala frumusete literara, beneficiind si de o tradu ei pe masura, datorata lui Elefterie Bezdechi CASA DE EDiTURa Si PRESa "ViATA ROMaNi ASl ' " " " iSBN 973-564-003-1 Pret 5  